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Sancawacana 


kasih sayang dan izin-Nya buku ini berhasil 

terselesaikan. Setelah melalui berbagai 

keragu-raguan dan melewati tahap-tahap 
kehilangan fokus, akhirnya melalui self: 
reinforcement berulang-ulang, penulis dibawa 
kembali untuk menjejak ke lintasan awal dan 
menyelesaikan apa yang telah dimulai. Buku ini 
tersaji sebagai buah pikir penulis yang teramat 
ingin berkontribusi dan berdedikasi terhadap 
bidang Pendidikan dan kesehatan mental di 
Indonesia. Sebab, sebagai praktisi di kedua bidang 
tersebut, penulis merasa masih sangat sedikit 
sekali menyumbangkan karya terhadap dunia 
keilmuan. 


P- syukur kehadirat Allah SWT, karena atas 


Oleh karena itu, penulis berharap buku ini, 
dengan segala keterbatasan dan kesederhanaan di 
dalamnya, dapat memuaskan dahaga penulis akan 
aktualisasi diri, serta dahaga pembaca terhadap 
pengetahuan baru terkait konsep resiliensi yang 
mengemuka seiring berkembangnya post 
modernisme di dunia keilmuan saat ini. 

Terimakasih dan apresiasi dengan sungguh- 
sungguh penulis tujukan bagi orang-orang yang 
telah mendukung penyelesaian dan penerbitan 
buku ini. Utamanya bagi tim editor dari penerbit 
Kataba Group, rekan-rekan penulis di Universitas 
Pendidikan Indonesia dan Universitas Negeri 
Semarang, serta keluarga dan orang terkasih yang 
menjadi faktor protektif utama dalam 
pengembangan resiliensi penulis. 

Semoga karya ini menjadi sentuhan kecil 
kemajuan dalam bidang ilmu Pendidikan maupun 
kesehatan mental. Tidak hanya itu, semoga isi buku 
ini dapat memotivasi siapapun yang membacanya 
untuk bertahan dalam tekanan dan terlebih, 
bangkit dari keterpurukan. 


Bandung, Juli 2017 
Penulis 
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Pendahuluan 


pengalaman terhadap musibah tertentu 

biasanya disebut dengan istilah adversitas. 
Adversitas sendiri berasal dari kata Bahasa Inggris 
“adversity” dan diartikan sebagai suatu kondisi 
yang didalamnya melibatkan  kemalangan, 
keterpurukan, dan tekanan. 

Menurut Matt Okeefe terdapat 6 jenis 
adversitas yang mungkin dihadapi oleh manusia. 
Yang pertama adalah adversitas fisik, mencakup 
kecacatan fisik, penyakit kronis, kelelahan 
berkepanjangan, dan obesitas. Pada umumnya 
adversitas fisik memaksa seseorang berjuang untuk 
memperoleh pandangan yang normal terkait tubuh 
mereka. Jenis adversitas yang kedua adalah 
adversitas mental contohnya gangguan 
kepribadian, depresi dan masalah mental lainnya. 


ejadian kurang menguntungkan, peristiwa 
k traumatis yang memicu distress, serta 
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Jenis adversitas ketiga adalah adversitas 
emosional yang dapat berupa kurangnya 
kebermaknaan diri, ketidakstabilan dan 
ketidakmatangan emosi. Yang keempat adalah 
adversitas sosial — mencakup  keterasingan, 
penindasan dan perasaan kesepian. Adversitas 
yang kelima yaitu adversitas spiritual yang 
mencakup fluktuasi iman, kepercayaan minoritas, 
dan perasaan diabaikan oleh Tuhan. Yang terakhir 
adalah adversitas finansial mencakup 
kebangkrutan, belitan utang, ketiadaan pekerjaan, 
ketiadaan uang, penyalahgunaan biaya hidup, dan 
kebiasaan penggunaan uang yang buruk. 

Pengalaman terhadap adversitas dapat 
menimbulkan efek domino bagi individu . Dimulai 
dari dampak negatif terhadap fisik dan psikologis, 
yang kemudian berkembang menjadi hambatan 
dalam proses perkembangan yang selanjutnya 
memicu gangguan emosional dan perilaku. 
Diteruskan dengan munculnya gagasan untuk 
mengatasi atau menghindari gangguan-gangguan 
tersebut dengan cara-cara tertentu. Seringkali cara 
yang ditempuh oleh individu merupakan cara yang 
tidak tepat seperti terlibat dalam penyalahgunaan 
obat terlarang, kecanduan alkohol, pelanggaran 
disiplin, kriminalitas, prostitusi, serta tindakan lain 
yang membahayakan diri (self damage) serta 
berpotensi bunuh diri. 

Efek domino dari adversitas dapat di atasi 
oleh suatu kemampuan yang memungkinkan 
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individu untuk mengelola dampak negatif dari 
adversitas yang dialami menjadi seperangkat 
respon positif yang dapat digunakan untuk pulih 
dari kemalangan, bertahan dalam penderitaan, 
menghadapi tekanan dan tantangan, serta bangkit 
dari keterpurukan. Kemampuan itu memungkinkan 
individu untuk menunjukkan perubahan diri yang 
positif setelah mengalami berbagai peristiwa 
negatif, menjadikan mereka layaknya pegas atau 
karet yang lentur, luwes dan fleksibel. Kemampuan 
ini dikenal sebagai resiliensi. 

Berdasarkan sejumlah fakta empiris, 
diketahui bahwa resiliensi tidak hanya mengatasi 
efek domino adversitas terhadap individu tapi juga 
dapat menjadi kekuatan dasar yang menjadi 
fondasi dari semua karakter positif dalam 
membangun kekuatan emosional dan psikologis 
seseorang. Hal tersebut menambah penekanan 
mengenai pentingnya upaya membangun dan 
meningkatkan resiliensi dalam diri individu . 

Resiliensi merupakan salah satu faktor 
krusial yang menentukan seorang dari keluarga 
dengan status sosial ekonomi lemah berhasil 
mencapai prestasi akademik yang gemilang dan 
bahkan mengalahkan mereka yang berasal dari 
keluarga dengan status sosial ekonomi menengah 
ke atas. Resiliensi juga menjadi kunci bagaimana 
seorang anak bertahan dalam lingkungan penuh 
keterbatasan seperti di keluarga disfungsional, 
panti asuhan, daerah konflik, dan situasi pasca 
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bencana, dengan tetap memiliki kondisi psikologis 
yang stabil serta fokus dan harapan untuk 
mencapai masa depan lebih baik. Lebih lanjut lagi, 
resiliensi memungkinkan seseorang pulih dari 
trauma pernah dialami, mencapai keberfungsian 
diri seperti sediakala, serta terhindar dari perilaku 
merugikan diri seperti kencanduan obat, depresi, 
dan risiko bunuh diri. 

Buku ini disusun berdasarkan hasil kajian 
dan penelitian yang dilakukan penulis dalam tujuh 
tahun terakhir terhadap berbagai subjek dan dalam 
berbagai konteks. Dipadukan dengan pengalaman 
pribadi serta refleksi atas pengalaman orang lain, 
maka isi buku ini merupakan harmonisasi antara 
telaah teoretis dan fakta empiris. Selama proses 
penulisan buku ini, penulis dihadapkan pada 
berbagai tekanan, tantangan, dan bahkan 
kebuntuan. Namun, dengan segenap dukungan dari 
orang-orang terdekat, dan dengan berkaca kembali 
pada tekad untuk membagi pengetahuan, maka 
pada akhirnya penulis dapat menjadikan setiap 
tekanan, tantangan dan kebuntuan tersebut sebagai 
jalan dan bahan bakar semangat untuk tetap 
menulis dan menyelesaikan buku ini. 

Buku ini terdiri atas delapan bab. Bab 
pertama memaparkan tentang apa itu resiliensi dan 
mengapa penting bagi individu untuk memiliki 
resiliensi. Bab kedua memaparkan mengenai 
dinamika resiliensi, yakni suatu siklus atau alur 
bagaimana resiliensi terbentuk dan dihasilkan oleh 
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individu. Bab ketiga memaparkan mengenai apa 
saja indikator resiliensi yang dimiliki oleh 
seseorang atau lebih dikenal dengan karakteristik 
pribadi resilien. Bab keempat memaparkan 
mengenai resiliensi dalam perspektif 
perkembangan sepanjang hayat. Bab kelima 
memaparkan tentang peran dan urgensi resiliensi 
dalam berbagai adegan kehidupan, utamanya 
dalam keluarga, dunia kerja, dan situasi akademik. 
Bab keenam memaparkan mengenai langkah- 
langkah membangun resiliensi yang merupakan 
sintesis hasil formulasi dan penyederhanaan dari 
berbagai upaya konseling dan psikoterapi yang 
telah dieksperimentasikan oleh penulis. Bab 
ketujuh memaparkan modal utama resiliensi yang 
dikemukakan oleh Grothberg (2005) yakni “saya 
adalah, saya punya, dan saya bisa” sebagai 
“mantera ajaib” yang dapat digunakan oleh 
individu dalam upaya memelihara dan 
mempertahankan resiliensi yang telah terbentuk 
dalam dirinya. Bab kedelapan merupakan bagian 
penutup yang berisi berbagai guote inspiratif 
favorit penulis mengenai resiliensi. 

Keseluruhan bab dalam buku ini dielaborasi 
sehingga menjadi tulisan ilmiah yang ringkas, 
mudah dipahami dan semoga saja, mudah pula 
untuk diaplikasikan dalam berbagai latar 
kehidupan. Penulis mencurahkan seluruh gagasan 
dan harapan dalam buku ini, sehingga tidak hanya 
tersaji sebagai sumber bacaan ilmiah semata 
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namun juga sebagai curahan hati, nasehat, saran, 
dan kisah yang disampaikan dengan setulus hati. 

Pada akhirnya penulis berharap, setelah 
para pembaca melahap seluruh informasi dari bab 
demi bab buku ini, pembaca dapat menyadari 
bahwa jatuh itu tidak selalu berarti gagal, karena 
saat terjatuh berarti satu-satunya jalan keluar 
adalah naik. Setiap orang memiliki kemungkinan 
untuk jatuh dengan keras namun karena hal 
tersebut ia memiliki cukup daya untuk melambung 
kembali dan naik lebih tinggi. Terima kasih, dan 
selamat menikmati isi buku ini. 


Bab | 
Resiliensi: Apa dan Mengapa? 


esiliensi pada prinsipnya adalah sebuah 
R sa yang relatif baru, dalam khasanah 

psikologi. Paradigma resiliensi didasari 

oleh pandangan kontemporer yang muncul 
dari lapangan psikiatri, psikologi dan sosiologi, 
tentang bagaimana anak, remaja dan orang dewasa 
dapat bangkit kembali dan bertahan dari kondisi 
stress, trauma dan risiko dalam kehidupan mereka. 

Sejumlah studi yang muncul dalam bidang 
resiliensi ini menolak pandangan yang menganggap 
bahwa stress dan risiko (termasuk penyimpangan, 
kerugian, kesalahan atau tekanan-tekanan hidup 
lainnya) merupakan petaka tidak terelakkan yang 
dapat menyebabkan berkembangnya psikopatologi 
atau penderitaan abadi dalam lingkaran 


kemiskinan, penyimpangan, kekerasan atau 
kegagalan dalam pendidikan (Desmita, 2009:198). 
Dalam lingkup kajian psikologi dan psikiatri, 
istilah resiliensi diadopsi sebagai ganti istilah yang 
sebelumnya telah digunakan para peneliti utuk 
menggambarkan fenomena seperti invulnerable 
(kekebalan), invicible (ketangguhan) dan hardy 
(kekuatan) karena dalam proses menjadi resilien 
tercakup pengenalan perasaan sakit, perjuangan 
dan penderitaan. Garmezy dan Rutter (1983) 
mempublikasikan penemuan penelitian pertama 
terkait resiliensi. Garmezy meneliti tentang 
epidemiologi (ilmu tentang penyakit) yang 
kemudian mengungkap faktor protektif dan faktor 
risiko, kedua faktor tersebut pada saat ini dianggap 
sangat membantu dalam mendefinisikan resiliensi. 
Werner (1982, dalam Schoon, 2006:5) 
merupakan salah satu ilmuwan yang pertama-tama 
menggunakan istilah resiliensi dalam karya ilmiah. 
Penelitian longitudinal selama 30 tahun dilakukan 
Werner terhadap individu di pulau Kauai, Hawaii. 
Kauai adalah pulau yang sangat miskin, banyak 
orangtua yang tidak bekerja dan banyak anak yang 
tumbuh besar dengan orangtua yang alkoholik dan 
yang mentalnya terganggu. Werner mencatat 
bahwa dari seluruh anak yang tumbuh dan 
berkembang dalam situasi yang buruk semacam 
itu, dua pertiga di antaranya menunjukkan perilaku 
destruktif di usia remaja seperti penggunaan obat 
terlarang, tidak mau bekerja, dan pada remaja 
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perempuan banyak yang hamil di luar ikatan 
pernikahan. Sementara itu, satu pertiga di 
antaranya tidak menunjukkan adanya perilaku 
destruktif, kelompok ini disebut Werner sebagai 
kelompok yang resilien. Anak yang resilien 
memiliki karakteristik dan ciri tertentu yang 
membedakan mereka dari anak yang non-resilien. 

Masten (1989) membawa resiliensi menjadi 
topik penelitian dan teori yang sangat populer 
terutama di bidang penelitian tentang individu 
dengan orangtua penderita schizofrenia. Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa beberapa anak 
yang memiliki ibu penderita schizofrenia tetap 
kompeten dalam bidang akademik, temuan ini 
membuat para peneliti tertarik utuk memahami 
respon terhadap adversitas yang dimiliki oleh 
individu tersebut dan anak dari lingkungan kurang 
menguntungkan lainnya (Schoon, 2006:7). 

Pada tahun 1990-an, banyak studi di bidang 
pengembangan individu berisiko telah mencoba 
untuk memahami berbagai permasalahan dalam 
penyesuaian dan masalah yang mengikutinya 
seperti kegagalan akademik, perilaku bermasalah, 
kurang motivasi, kesehatan buruk dan gangguan 
kejiwaan. Akhirnya muncul perubahan fokus dari 
paradigma patogenis yang berpusat pada deficit 
and disease model menjadi fokus terhadap hasil 
penyesuaian yang adaptif. Perubahan fokus studi 
dari yang berorientasi terhadap kegagalan 
adaptasional menuju orientasi terhadap hasil yang 
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positif juga berimplikasi pada lahirnya banyak 
penelitian mengenai resiliensi di abad ke-21 
(Schoon, 2006:9). 

Istilah resiliensi berasal dari kata Latin 
'resilire' yang artinya melambung kembali. Awalnya 
istilah ini digunakan dalam konteks fisik atau ilmu 
fisika. Resiliensi berarti kemampuan untuk pulih 
kembali dari suatu keadaan, kembali ke bentuk 
semula setelah dibengkokkan, ditekan, atau 
diregangkan. Bila digunakan sebagai istilah 
psikologi, resiliensi adalah kemampuan manusia 
untuk cepat pulih dari perubahan, sakit, 
kemalangan, atau kesulitan (The Resiliency Center, 
2005). 

Pada tahun 1995, International Resilience 
Project, yang dirintis oleh berbagai lembaga 
internasional seperti Civilian International Research 
Centre, UNESCO, Pan American Health Organization, 
WHO, International Children's Centre, International 
Chatolic Child Burreau dan Bernard van Leer 
Foundation, menyepakati definisi dari resiliensi 
yakni : “A universal capacity which allows a person, 
group or community to prevent, minimize or 
overcome the damaging effect of adversity. 
Resillience may transform or make stronger the lives 
of those who are resilient. The resilient behavior may 
be in responsse to adversity or a pomoter of frowth 
beyond the present level of functioning. Further, 
resilience may be promoted not necessarily because 
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of adversity but indeed may be developed in 
anticipation of inevitable adversities”. 

Dari definisi di atas dapat dipahami bahwa 
resiliensi adalah kemampuan atau kapasitas insani 
yang dimiliki seseorang, kelompok atau masyarakat 
yang wmemungkinkannya untuk menghadapi, 
mencegah, meminimalkan dan bahkan 
menghilangkan dampak-dampak yang merugikan 
dari kondisi yang tidak menyenangkan atau 
mengubah kondisi kehidupan yang 
menyengsarakan menjadi suatu hal yang wajar 
untuk di atasi (Grotberg, 1995: dalam Desmita, 
2006:199). 

Resiliensi secara umum didefinisikan 
sebagai proses dinamis di mana individu 
menunjukkan keberfungsian yang adaptif dalam 
menghadapi adversitas yang signifikan (Luthar et 
al, 2000: dalam Schoon, 2006:5). Penelaahan 
terhadap konsep resiliensi dilakukan sejak tahun 
1970-an akhirnya menghasilkan peralihan 
paradigma para ahli dalam memandang penyebab 
dan serangkaian perkembangan individu yang 
dapat bangkit kembali setelah mengalami 
adversitas signifikan serta dapat bertahan dalam 
lingkungan yang kurang menguntungkan. 
Kebutuhan akan orientasi baru muncul 
dikarenakan bukti-bukti terakumulasi dari 
berbagai studi yang menunjukkan hasil 
developmental yang positif dari individu yang telah 
mengalami adversitas meskipun individu tersebut 
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mengalami adversitas lain di konteks berbeda pada 
masa selanjutnya. 

Konsep mengenai resiliensi biasanya 
mengacu pada : (1) hasil yang positif setelah 
mengalami adversitas, (2) keberfungsian positif 
dan efektif yang berkelanjutan meski individu 
berada dalam lingkungan yang keras atau kurang 
menguntungkan, dan (3) penyembuhan dari 
trauma yang signifikan (Masten et al, 1999: dalam 
Schoon 2006:5). 

Resiliensi — merupakan konstruk dua 
dimensional yang ditentukan oleh konstelasi 
pengalaman terhadap adversitas dan manifestasi 
terhadap keberhasilan adaptasi dalam menghadapi 
risiko dari adversitas tersebut (Luthar et al, 2000: 
Masten, 2001, Rutter, 1999: dalam Schoon, 2006:5). 
Resiliensi pada umumnya tidak dapat diukur secara 
langsung. Identifikasi terhadap resiliensi seseorang 
didasarkan atas dua prediksi fundamental yakni : 
a) apa orang tersebut tetap baik-baik saja?, dan b) 
adakah adversitas atau risiko lain yang mungkin 
dihadapi orang tersebut di masa mendatang?. 

Schoon (2006:6) mengemukakan bahwa 
asumsi mendasar dalam studi mengenai resiliensi 
adalah bahwa beberapa individu tetap baik-baik 
saja meskipun telah mengalami situasi yang sarat 
adversitas dan berisiko, sementara beberapa 
individu lainnya gagal beradaptasi dan terperosok 
dalam adversitas atau risiko yang lebih berat lagi. 
Definisi yang lebih khusus terkait resiliensi 
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didasarkan pada pengharapan akan penyesuaian 
yang berhasil atau penyesuaian bermasalah dalam 
merespon faktor-faktor risiko yang dapat 
mempengaruhi kemampuan adaptasi individu . 
Individu yang resilien adalah mereka yang 
adaptasinya menampilkan hasil positif yang 
ekstrim, di mana adaptasi itu sendiri merupakan 
persamaan linear dari faktor risiko dan faktor 
protektif. Dengan kata lain determinasi dari 
resiliensi bergantung pada a) perkiraan terhadap 
hasil, dan b) asumsi tentang penyebab kemampuan 
adaptasi yang tidak digambarkan secara eksplisit 
atau diketahui secara sadar (Rigsby, 1994, dalam 
Schoon, 2006:6). 

Menurut Zautra, Hall, dan Murray (2010: 
dalam Reich, 2010:14), resiliensi merupakan 
kapasitas seseorang untuk bertahan dari tekanan 
yang dialami tanpa terjadi perubahan fundamental 
pada kehidupannya. Meskipun banyak ahli tidak 
bersepakat mengenai definisi mutlak dari resiliensi 
(Luthar, 1991: dalam Hooper, 2009) namun 
mereka menyetujui bahwa seseorang harus, 
minimal, mengalami kemalangan terlebih dahulu 
untuk dapat mengalami resiliensi. Karena dari 
pengalaman terhadap suatu kemalangan dapat 
terlihat kemampuan seseorang untuk beradaptasi 
dengan keadaan luar biasa dalam rangka mencapai 
perilaku positif ketika menghadapi kemalangan 
lain yang lebih buruk. Oleh karena itu resiliensi 
tidak selalu mewakili suatu keadaan atau hasil 


13 


positif. Individu yang belum atau tidak mengalami 
kemalangan tertentu tidak dapat disebut sebagai 
individu yang resilien seberapapun positifnya 
keadaan individu tersebut (Rutter, 1990: dalam 
Glantz & Johnson, 2002:116). 

Wolff (Banaag, 2002), memandang resiliensi 
dalam diri individu sebagai trait. Menurutnya, trait 
ini merupakan kapasitas tersembunyi yang muncul 
untuk melawan kehancuran individu dan 
melindungi individu dari segala rintangan 
kehidupan. Individu yang mempunyai intelegensi 
yang baik, mudah beradaptasi, social temperament, 
dan berkepribadian yang menarik pada akhirnya 
memberikan kontribusi secara konsisten pada 
penghargaan diri sendiri, kompetensi, dan 
perasaan bahwa ia beruntung. Individu tersebut 
adalah individu yang resilien. 

Masten & Coatswerth (Davis, 1999), 
mengatakan bahwa untuk mengidentifikasikan 
resiliensi diperlukan dua syarat, yaitu yang 
pertama adanya ancaman yang signifikan pada 
individu (ancaman berupa status high risk atau 
pengalaman terhadap kemalangan dan trauma 
yang kronis) dan yang kedua adalah kualitas 
adaptasi atau perkembangan individu tergolong 
baik (individu berperilaku dalam competent 
manner). 

Banaag (2002), menyatakan bahwa 
resiliensi adalah suatu proses interaksi antara 
faktor individu al dengan faktor lingkungan. Faktor 
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individu al ini berfungsi menahan perusakan diri 
sendiri dan melakukan kontruksi diri secara positif, 
sedangkan faktor lingkungan berfungsi untuk 
melindungi individu dan “melunakkan” kesulitan 
hidup individu. 

Neenan (2009:17) menegaskan resiliensi 
mencakup seperangkat respon kognitif, emosional 
dan behavioral yang fleksibel terhadap adversitas 
akut atau kronis yang sifatnya tidak biasa maupun 
yang sifatnya umum. Respon-respon tersebut dapat 
dipelajari dan dalam jangkauan semua orang. 
Meskipun banyak faktor yang mempengaruhi 
perkembangan resiliensi, namun satu yang 
terpenting adalah “sikap” atau “attitude” terhadap 
adversitas yang dialami atau dihadapi. Oleh karena 
itu, sikap atau attitude disebut sebagai jantung dari 
resiliensi. Respon yang berasal dari dalam diri 
individu akan lebih diperkuat oleh lingkungan yang 
suportif bagi pengembangan resiliensi. Fokus 
terhadap resiliensi di masa kini telah meluas, 
mencakup upaya pengajaran bagi individu terkait 
sikap dan keterampilan yang diperlukan untuk 
mengatasi tantangan dalam kehidupan sehari-hari 
serta kemampuan menghadapi adversitas tidak 
diinginkan yang mungkin saja terjadi dikemudian 
hari. 

Kelly (Reich, 2010) mengemukakan bahwa 
perspektif yang digunakan untuk memahami 
kemampuan resiliensi individu adalah orientasi 
terhadap prediksi dan kendali atas kejadian- 
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kejadian di masa mendatang. Perspektif tersebut 
menunjukkan adanya keterikatan yang 
berkelanjutan, bertujuan, dan sarat afektif antara 
pelestarian hidup seseorang dengan suatu keadaan 
homeostatis tubuh dan pikiran. 

Dalam rangka mengidentifikasi resiliensi 
individu , perlu ditetapkan apakah adversitas yang 
dialami individu mempengaruhi kesempatan 
mereka untuk hidup secara lebih baik. Apabila 
tidak ada asosiasi antara pengalaman atas 
adversitas, akses terhadap sumber-sumber dan 
penyesuaian terhadap keduanya, maka fenomena 
resiliensi hanya merupakan suatu kebetulan belaka 
(Schoon, 2006:6). 

James Neil, 2006 (about.com) membagi 
resiliensi ke dalam tiga tipe, yakni resiliensi 
psikologis, resiliensi emosional dan resiliensi 
akademik. Resiliensi psikologis terkait dengan 
kemampuan untuk mengatasi disfungsi psikologis, 
resiliensi emosional terkait dengan kemampuan 
untuk beradaptasi dengan krisis yang menuntut 
respon emosional, sementara resiliensi akademik 
terkait dengan kemampuan mengatasi tekanan 
dalam proses belajar atau pengerjaan tugas 
sekolah. 

Norman (2000:5) membedakan resiliensi 
menjadi tiga macam, yakni resiliensi personal 
(personal — level of  resilience), — resiliensi 
organisasional (organizational level of resilience), 
dan resiliensi nasional (national level of resilience). 


16 


Zautra, Hall, dan Murray (2010, dalam Reich, 
2010:14) juga membagi resiliensi berdasarkan 
struktur sosial, yakni : resiliensi individu (individu 
al resilience), resiliensi keluarga (family resilience) 
dan resiliensi komunitas (community resilience). 
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Bab II 
Dinamika Resiliensi 


antangan dan kompetisi dalam kehidupan 

semakin hari semakin meningkat. Kompetisi 

dalam setiap aspek kehidupan pribadi, 

sosial, belajar, dan karir semakin ketat. 
Kompetisi ini bahkan dimulai dari sejak usia dini. 
Untuk masuk Sekolah Dasar (SD) saja, anak-anak 
harus berkompetisi untuk masuk sekolah favorit, 
begitupun pada tingkat sekolah menengah apalagi 
memasuki perguruan tinggi. Padahal mendapatkan 
pendidikan yang layak adalah hak setiap warga 
negara. Di dunia kerja, jumlah lapangan kerja dan 
pencari kerja yang tidak seimbang membuat 
pengangguran meningkat. 

Pada orang dewasa, kompetisi terletak pada 
pemenuhan kebutuhan dasar keluarga. Yakni 
kebutuhan sandang, pangan, dan papan. Kompetisi 
tersebut dapat menimbulkan tekanan dan stress. 
Tekanan dan stress yang dirasakan dapat berdapak 
pada aspek fisik maupun psikis, seperti 
berpengaruh pada kesehatan, timbulnya penyakit, 
serta mengganggu stabilitas emosi. 
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Fleksibilitas dalam hidup merupakan hal 
yang mutlak harus dimiliki setiap orang, karena 
kehidupan semakin hari semakin banyak 
tantangan. Kehidupan seringkali memaksa kita 
untuk menghadapi hal-hal yang tidak diinginkan. 
Seperti ditinggalkan orang yang dikasihi, terkena 
bencana alam, mengalami pemutusan kerja, dan 
perceraian. Salah satu kemampuan yang harus 
dimiliki semua individu adalah kompetensi 
resiliensi. Resiliensi adalah pola adaptasi positif 
individu dalam menghadapi adversitas di masa lalu 
atau saat ini. Adversitas adalah bentuk tantangan, 
kesulitan, kemalangan, dan musibah, seperti 
kemiskinan, bencana alam, ditinggalkan orang tua, 
atau mengidap penyakit serius. 

Adversitas dapat menyebabkan individu 
rentan mengalami hal yang negatif dalam hidupnya. 
seperti individu yang terbelit kemiskinan rentan 
untuk mengalami stress karena tidak mampu 
memenuhi kebutuhan sehari-hari. Contoh lain, 
anak yang tinggal di lingkungan kriminal akan 
rentan terlibat dalam aktivitas kriminal di 
kemudian hari, karena ia mempelajari perilaku 
yang ada di sekitarnya. Begitupun individu yang 
mengalami bencana seperti banjir dan tsunami. 
Kehilangan harta benda dan orang yang dicintai 
akan menimbulkan luka mendalam pada diri 
individu . 

Terdapat dua kriteria yang harus 
diidentifikasi untuk mengetahui tingkat resiliensi 
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seseorang, yakni adanya ancaman terhadap 
perkembangan atau faktor risiko serta kualitas 
kemampuan adaptasi individu dan dukungan 
lingkungan atau faktor protektif. Seseorang tidak 
dapat diklaim memiliki resiliensi yang tinggi 
apabila individu tersebut tidak pernah mengalami 
adversitas dalam hidupnya. Resiliensi diukur 
berdasarkan kemampuannya beradaptasi dan 
bangkit dari adversitas yang dialaminya. Oleh 
karena itu, studi mengenai resiliensi seringkali 
dihubungkan dengan adversitas yang terjadi. 
Faktor risiko merupakan faktor yang 
berpengaruh terhadap meningkatnya kerentanan. 
Di antaranya adalah kemisikinan, kekurangan fisik, 
perceraian orang tua, dan lingkungan yang penuh 
dengan kriminalitas dan kejahatan. Faktor risiko 
dapat meningkatkan kerentanan individu terhadap 
adversitas dan menghambat perkembangan 
resiliensi, sementara faktor protektif dapat 
memperkuat resiliensi yang membawa pada 
keberhasilan beradaptasi (Schoon, 2006:8). 


A. Faktor Risiko 
Faktor risiko merupakan faktor yang dapat 
meningkatkan kemungkinan hasil perkembangan 
negatif pada individu di masa depan. Terdapat 
berbagai jenis faktor risiko di antaranya adalah: 
1. Faktor risiko yang berasal dari individu 
a. Disabilitas 
b. Rendahnya keterampilan sosial 
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2. Faktor risiko yang berasal dari keluarga 
a. Rendahnya pengawasan dan disiplin orang 
tua 
b. Orang tua yang mengkonsumsi narkoba 
C. Konflik keluarga dan kekerasan domestik 
d. Isolasi sosial 
3. Faktor risiko yang berasal dari sekolah 
a. Pengaruh negatif teman sebaya 
b. Bullying 
c. Rendahnya kelekatan di sekolah 
4. Faktor risiko yang berasal dari komunitas 
a. Lingkungan sekitar yang penuh dengan 
kekerasan dan kriminalitas 
b. Diskriminasi sosial atau budaya 

Tidak ada manusia yang sepenuhnya bebas 
dari faktor risiko. Karena faktor risiko bersifat 
kontekstual (Richardson, Neiger, Jensen & 
Kumpfer, 1990 : dalam Glantz & Johnson, 
2002:190). 

Contoh bentuk adversitas di antaranya 
adalah individu yang (a) berasal dari latar keluarga 
miskin dan termarginal, (b) tumbuh dalam 
lingkungan tempat tinggal yang keras, terasing atau 
terisolasi, (c) menderita kecacatan fisik atau 
penyakit kronis (d) pernah mengalami pengalaman 
yang memicu stress seperti perceraian orang tua, 
anak dari orang tua yang mengalami gangguan jiwa 
atau melakukan tindak kriminal, (e) pernah 
mengalami trauma seperti kekerasan fisik atau 
seksual, korban bencana alam atau peperangan 
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(Schoon, 2006:9). Bentuk adversitas tersebut 
biasanya memberikan dampak psikologis yang 
mendalam bagi individu. Sebagai contoh, individu 
yang mendapatkan kekerasan seksual akan selalu 
mengingat pengalaman traumatis tersebut yang 
berdampak pada kualitas hubungan dengan orang 
lain di masa depan. Salah satu nya adalah kesulitan 
mempercayai orang di sekitarnya. 

Beberapa dimensi faktor risiko yang harus 
perlu dipertimbangkan dalam mengidentifikasi 
resiliensi pada individu (Schoon, 2006:9) antara 
lain : 

a. Apakah individu benar-benar mengalami 
faktor risiko. Dalam mengembangkan 
resiliensi pada individu, kita harus 
mengetahui dengan pasti risiko apa yang 
dialami oleh individu. Dari pemahaman 
akan, maka kita akan memiliki pengetahuan 
awal sebagai modal pengembangan 
resiliensi. Karena setiap faktor risiko 
bersifat unik, maka upaya pengembangan 
resiliensi pun berbeda. 

b. Persepsi dan atribusi risiko yang dialami 
oleh individu. Seringkali terdapat individu 
yang berada dalam lingkungan berisiko 
tinggi. Tetapi faktor risiko tersebut tidak 
berdampak pada diri individu. Sebagai 
contoh, siswa yang hidup dengan orang tua 
dengan lingkungan kumuh dan miskin, 
tetapi kemiskinan tersebut tidak berdampak 
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pada individu, individu tetap belajar dengan 
rajin dan bergaul dengan baik. Hal tersebut 
menggambarkan persepsi individu terhadap 
risiko yang ada sangat menentukan 
perkembangan resiliensi. 

Seberapa besar efek langsung maupun tidak 
langsung risiko terhadap individu, 

. Tingkat kelekatan transaksional dengan 
orang lain: 

Keseimbangan antara faktor risiko dan 
faktor protektif: 

Adanya faktor protektif yang melawan 
faktor risiko: 

Faktor risiko atau faktor protektif yang 
umum maupun khusus pada tiap tahap 
perkembangan yang berbeda, 

. Faktor risiko dan faktor protektif yang 
beragam berdasarkan perbedaan usia, tugas 
perkembangan, budaya, letak geografis dan 
historis. 


Faktor risiko yang mempengaruhi resiliensi 


individu sangat beragam mulai dari jumlah dan 
intensitasnya.. Menurut Zigler dan Luthar (1991: 
dalam Glantz & Johnson:190) penting untuk 
membedakan antara faktor risiko atau stressor 
yang dapat dikendalikan oleh individu (misalnya 
gagal dalam ujian akademik, kegagalan menjalin 
hubungan percintaan dan sebagainya) dengan 
faktor risiko atau stressor yang tidak dapat 
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dikendalikan individu (misalnya kematian orang 
tua, peperangan, dan memiliki orang tua dengan 
gangguan mental. 

Faktor risiko pada individu tidak berdiri 
sendiri, tetapi merupakan akumulasi dari berbagai 
adversitas yang terjadi dalam waktu yang lama 
dalam rentang kehidupan. Sehingga sangat penting 
untuk mengukur risiko, memprediksi dan 
memahami hasil perkembangan secara akurat. 
sebagai contoh, perceraian seringkali menjadi 
sumber stres utama dan diprediksi mennyebabkan 
perkembangan negatif pada anak. tetapi hasil 
berbagai penelitian menunjukkan anak dengan 
orang tua bercerai menunjukkan perkembangan 
yang bervariasi, ada yang positif ada juga yang 
negatif. 

Tabel 2.1 
Sumber faktor risiko 


Biologis 1. Berbagai macam penyakit (darah 
tinggi, kolesterol, kanker) 

2. Faktor genetik yang berhubungan 
dengan kecemasan 


Individu Penyakit mental 
Depresi 


Trauma 


Interpersonal Trauma pada masa individu 


Stres kronis 


Komunitas Lingkungan yang membahayakan 
Tingginya angka kejahatan 
Lingkungan kerja yang penuh dengan 


tekanan 


Sa Sa eni N ae man eni Pata Ta 


Reich, Zautra, & Hall. (2010) 
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B. Faktor Protektif 

Faktor protektif merupakan aspek-aspek 
yang dapat miminimalkan dampak faktor risiko. 
Faktor protektif memainkan peran penting dalam 
memodifikasi efek negatif menjadi positif. 
Beberapa penelitian mengungkap tiga variabel 
utama yang berperan sebagai faktor protektif yang 
dapat menghalangi dampak adversitas (Schoon, 
2006:10). 

Faktor protektif terdiri atas karakteristik 
individu, hubungan keluarga dan lingkungan sosial. 
Karakteristik individu merupakan faktor protektif 
internal yang dapat meningkatkan kecenderungan 
resiliensi dan menurunkan kerentanan terhadap 
adversitas. Sebagai contoh, individu yang memiliki 
karakter humoris akan lebih mampu menghadapi 
situasi yang tidak menyenangkan dengan tenang 
dan santai. Hubungan keluarga merupakan faktor 
protektif eksternal yang tumbuh dari keluarga yang 
stabil dan suportif tempat individu tumbuh dan 
berkembang. Hubungan yang harmonis antara ayah 
dan ibu akan memberikan rasa aman atau security 
feeling pada anak. Sebaliknya, pertengkaran yang 
terjadi pada orang tua akan menumbuhkan 
persepsi dan emosi negatif pada anak yang akan 
nampak pada pergaulan sehari-hari. 

Lingkungan masyarakat merupakan faktor 
protektif eksternal lainnya yang berada di luar 
individu seperti sekolah, lingkungan bermain, 
organisasi sosial dan masyarakat luas. Lingkungan 
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masyarakat yang positif, seperti teman bermain 
yang baik dapat membantu anak dalam 
mengembangkan sikap positif yang sesuai dengan 
nilai-nilai dan perilaku yang dikembangkan di 
masyarakat. Ketiga variabel utama tersebut tersaji 
sebagai sumber psikososial yang dapat mendukung 
atau meningkatkan resiliensi (Schoon, 2006:10). 

Individu yang dapat memanfatkan sumber 
personal dan sosial dapat lebih efektif dalam 
menghadapi adversitas dibanding individu dengan 
individu yang kurang memanfaatkan sumber- 
sumber tersebut. Resiliensi merupakan fenomena 
yang relatif, bergantung pada seberapa kompleks 
interaksi antara individu dengan lingkungannya. 
Oleh karena itu yang diperlukan adalah 
pemahaman terhadap interaksi pribadi-lingkungan, 
mekanisme dan proses yang mendorong individu 
untuk berkembang serta pemeliharaan sumber- 
sumber psikososial (faktor protektif) dalam 
menghadapi adversitas. 

Pengetahuan yang lebih mendetail terkait 
faktor dan proses resiliensi dapat bermanfaat bagi 
individu dalam menghadapi adversitas. (Glantz & 
Johnson, 2002:192). Dalam rangka memahami 
faktor protektif, Luthar dan rekan (2000: dalam 
Schoon, 2006:77) membedakan ciri utama faktor 
protektif, yakni: (a) faktor protektif general, yaitu 
faktor yang memiliki efek amelioratif langsung dan 
dapat dioperasikan dalam kondisi risiko tinggi 
maupun risiko rendah: (b) faktor protektif 
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stabilisasi, yakni faktor yang menghasilkan 
stabilitas kompetensi dalam menghadapi risiko 
yang terus bertambah: (c) faktor protektif 
pengayaan, yakni faktor yang memungkinkan 
individu untuk terlibat dalam situasi stress dengan 
diiringi peningkatan dalam hal kompetensi: dan (d) 
faktor protektif reaktif, yakni faktor yang 
mengurangi manfaat seiring meningkatnya level 
risiko. 

Benard ' (1997) menemukan bahwa 
meskipun perceraian menjadi sumber stressor bagi 
anak, tetapi dukungan dari keluarga dekat dan 
masyarakat dapat membantu mengurangi stress 
dan mengembangkan perilaku positif. Keluarga 
yang menerapkan nilai-nilai positif seperti 
pembagian tugas rumah tangga, kasih sayang antar 
saudara, dan keterlibatan dalam kegiatan 
masyarakat merupakan keluarga yang mendukung 
pengembangan resiliensi bagi seluruh anggotanya. 

Wang, Haertel dan Walberg (1994) 
menyatakan bahwa untuk menumbuhkan resiliensi 
anak dan remaja diperlukan adanya keluarga yang 
terstruktur dan penuh kasih-sayang, memiliki 
harapan terhadap perilaku anak, dan keterlibatan 
anggota keluarga dalam berbagai aktivitas. 

Daniel dan Wassel (2002:15) 
mengemukakan faktor protektif yang bersumber 
dari keluarga adalah : 

1) Ikatan yang erat antar anggota keluarga: 
2) Kepekaan sosial dan kepercayaan: 
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3) Kerukunan, 

4) Orangtua yang sehat mental: 

5) Saling tolong menolong antar anggota 
keluarga: 

6) Dorongan untuk mandiri bagi perempuan, 

7) Dorongan untuk mengekspresikan perasaan 
bagi laki-laki: 

8) Kedekatan dengan kakek dan nenek, 

9) Keharmonisan keluarga: 

10)Kedekatan antar saudara kandung: 

11)Jumlah anak empat atau kurang dari empat: 

12)Kecukupan finansial dan sumber materi. 


a. Faktor protektif eksternal : masyarakat dan 
lingkungan sosial lainnya 
Masyarakat dan lingkungan sosial lain 
seperti sekolah, organisasi sosial, lembaga 
swadaya masyarakat, dan sebagainya, 
menjadi faktor protektif eksternal yang 
penting bagi pengembangan resiliensi. 
Benard (1991) mengidentifikasi tiga 
karakteristik masyarakat yang mendukung 
upaya pengembangan resiliensi individu , di 
antaranya : 


1) Ketersediaan organisasi sosial yang 
menyediakan berbagai sumber psikososial 
bagi warga di suatu lingkungan tempat 
tinggal: 
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2) Perilaku yang sesuai terhadap norma-norma 
sosial sehingga masyarakat memahami apa 
aturan perilaku yang diharapkan: 

3) Kesempatan bagi anak dan remaja untuk 
berpartisipasi dalam kehidupan 
bermasyarakat. 

Masyarakat yang kohesif dan suportif 
ditandai oleh keberadaan organisasi sosial yang 
mendukung pengembangan manusia yang sehat 
secara jasmani dan rohani. Hubungan sekolah dan 
masyarakat yang baik juga sangat penting untuk 
memberikan sumber tambahan bagi kebutuhan 
psikologis siswa dan keluarganya. 

Selain faktor protektif dalam keluarga, 
Daniel dan Wassel (2002:15) juga mengemukakan 
faktor protektif dalam masyarakat yang 
diasosiasikan dengan pengembangan resiliensi, di 
antaranya : 

1) Dukungan dari tetangga dan tokoh 
masyarakat. Masyarakat Indonesia memiliki 
tingkat kekerabatan yang tinggi, begitupun 
dengan tetangga. Interaksi sosial yang tinggi 
menjadikan tetangga sebagai aspek penting 
dalam perkembangan sosial masyarakat. 
Ketidak rukunan antar tetangga akan 
memberikan dampak yang signifikan 
terhadap kenyamana psikologis individu. 
Tokoh masyarakat memiliki pengaruh besar 
terhadap arah perkembangan masyarakat. 
Indonesia dengan tingkat religiusitas dan 
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2) 


3) 


kebudayaan tinggi, menjunjung tinggi 
keberadaan tokoh-tokoh masyarakat 
sebagai pelindung yang dapat memberikan 
rasa aman bagi masyarakat. Dukungan dari 
tetangga dan tokoh masyarakat dapat 
membantu individu dalam menghadapi dan 
beradaptasi dengan masa-masa sulit yang 
dihadapinya. 

Hubungan antar teman sebaya. Masa 
individu dan remaja adalah masa bermain, 
dengan berman mereka mendapatkan 
kepuasan. Oleh karena itu, memiliki teman 
sepermainan adalah hal yang penting bagi 
mereka. Sosialisasi dengan teman sebaya 
dapat membantu anak dan remaja dalam 
mencapai tugas perkembangannya, yakni 
tugas untuk menjalin hubungan pertemanan 
dan sosialisasi. Pergaulan yang sosial yang 
positif antar teman sebaya, akan dapat 
membantu mengoptimalkan perkembangan 
aspek pribadi, sosial, dan fisik serta 
menimbulkan kepuasan bagi anak. Interaksi 
yang positif dengan teman sebaya 
merupakan sumber kekuatan yang dapat 
membantu anak dan remaja ketika 
menghadapi goncangan dalam hidupnya. 
Pengalaman sekolah yang menyenangkan. 
Sekolah adalah laboratorium kehidupan 
masyarakat bagi individu. Sekolah 
menyediakan berbagai sarana 
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4) 


perkembangan anak dari mulai aspek 
pribadi, sosial, belajar, dan karir. Setiap hari, 
individu lebih banyak menghabiskan 
waktunya di sekolah, maka pengalaman 
anak di sekolah akan sangat berdampak 
signifikan bagi perkembangan anak. 
Pengalaman sekolah yang menyenangkan 
pada anak, akan berdampak pada kehidupan 
anak. Di antara dampak sekolah yang 
menyenangkan bagi anak adalah anak akan 
sangat antusias mengikuti pembelajaran dan 
seluruh aktivitas di sekolah. Anak akan 
menyukai pertemanan dengan siswa lainnya 
dan hubungannya dengan Guru. Bagi anak, 
sekolah adalah sebuah kesenangan. Ketika 
mendapatkan kesedihan, anak akan 
mengalihkannya dengan berbagia kegiatan 
yang menyenangkan di sekolah, sehingga 
resiliensi berkembang pada anak dengan 
memiliki pengalaman yang menyenangkan 
di sekolah. 

Model peran positif dari orang dewasa di 
luar keluarga. Sebagaimana dikemukakan 
oleh Werner (1995) salah satu aspek yang 
dapat membantu perkembangan resiliensi 
adalah masyarakat di sekeliling individu. 
Perilaku masyarakat sekitar akan menjadi 
referensi bagi perilaku individu terutama 
individu yang sangat mudah sekali 
mengimitasi perilaku orang dewasa di 


31 


sekitarnya. Ketik aorang dewasa dapat 
membeirkan model peran yang positif di 
lingkungan anak, maka individu akan 
mengimitasi bagaimana orang dewasa ini 
berperilaku dalam menghadapi berbagai 
peristiwa dalam hidupnya. 


Tabel 2.1 
Sumber faktor protektif 
Karakteristik Individu 1. Adaptasi sosial yang baik 


sejak masa kecil 

2. Kemampuan kognitif dan 
keterampilan penyelesaian 
masalah yang baik dan 

3. Strategi regulasi emosi dan 
perilaku yang efektif 

4. Pandangan positif terhadap 
diri (percaya diri, harga diri 
yang tinggi, dan efikasi diri) 

5. Memiliki pandangan yang 
positif terhadap hidup 

6. Memiliki keyakina dan 
kebermaknaan hidup 

7. Karakteristik lain — yang 
berharga bagi masyarakat 
dan diri sendiri (talenta, rasa 
humor, dan ketertarikan 
terhadap orang lain) 


Karkateristik Keluarga 1. Lingkungan rumah yang 
stabil dan mendukung 

2. Rendahnya tingkat 
pertengkaran orang tua 

3. Hubungan yang dekat dengan 
ibu 

4. Gaya pengasuhan yang 
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autoritatif (hangat 
terstruktur, dan adanya 
pengawasan) 

Keterlibatan orang tua dalam 
pendidikan 

Orang tua memenuhi syarat 
sebagai pelindung bagi anak 
Memiliki kesejahteraan 
sosial ekonomi yang baik 
Memiliki keyakinan dan 
terlibat dalam aktivitas 
religius 


Karkateristik Komunitas 


Lingkungan tetangga yang 
aman 

Rendahnya tingkat kekerasan 
pada komunitas 

Akses terhadap pusat 
rekreasi 

Udara dan air yang bersih 
Lingkungan sekolah yang 
efektif 

Layanan kesehatan 
masyarakat yang baik 


Karakteristik Budaya 
dan masyarakat 


Kebijakan yang berpihak 
pada anak (pekerja anak, 
kesehatan anak, dan 
kesejahteraan anak) 

Sumber dan fasilitas 
pendidikan yang memadai 
Pencegahan dan 
perlindungan terhadap segala 
bentuk tindakan kekerasan 
pada anak 


Goldstein dan Brooks (2005). 
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C. Dinamika Resiliensi 

Dalam kehidupan nyata muncul tokoh yang 
berasal dari kelas ekonomi bawah dengan akses 
terhadap pendidikan, dan fasilitas pengembangan 
diri yang terbatas tetapi mencapai kesuksesan 
dalam karir dan kehidupannya. Sebagai contoh, 
menteri kelautan dan perikanan Indonesia Susi 
Pudjiastuti yang tidak mampu menyelesaikan 
pendidikan setingkat sekolah menengah tetapi 
dapat menjelma menjadi exsportir ikan dan pemilik 
maskapai penerbangan Susi Air. Contoh lain adalah 
Oprah Winprey, seorang presenter terkenal 
Amerika yang memiliki masa remaja kelam karena 
pelecehan seksual yang dialaminya, sekarang dia 
menjelma menjadi orang sukses karena kerja 
kerasnya dalam mencapai impian. Contoh kisah 
hidup tersebut memunculkan pertanyaan 
bagaimana seorang individu mampu mengubah 
keterbatasan dan kemalangan yang menimpanya 
menjadi sebuah batu pijakan untuk berkembang 
dan mencapai kesuksesan dalam hidup. Bagaimana 
seorang remaja yang hidup di tengah-tengah 
kemiskinan, dikucilkan, mengalami kekerasan, 
rasisme, dan diskriminasi, mampu menunjukkan 
perkembangan dengan hasil yang positif. Karakter 
apa yang dimiliki oleh individu sehingga mampu 
bergerak maju dan berjuang serta bekerja keras 
lebih dari orang-orang biasa pada umumnya. 

Konsep resiliensi muncul setelah 
dilakukannya penelitian selama 30 tahun terhadap 
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fenomena adaptasi positif sekelompok individu 
yang dikategorikan “berisiko” dalam 
perkembangannya di masa depan (Masten, 2001 
dalam Goldstein, Sam & Brooks, robert. (2005) 
tetapi mampu menamilkan perkembangan yang 
positif. 

Dinamika perkembangan resiliensi pada 
individu merupakan sebuah dimensi yang terpisah. 
Resiliensi bukanlah kualitas positif dari satu faktor 
risiko, tetapi akumulasi dari faktor well being yang 
membentuk kesehatan fisik dan mental individu. 
Terdapat dua faktor yang dapat menggambarkan 
resiliensi pada seorang individu, yakni adversitas 
dan kekuatan individu (Reich, Zautra, & Hall. 
(2010). Salah satu alasan perlunya membedakan 
kedua faktor tersebut adalah karena kedua faktor 
itu menunjukkan proses motivasi yang berbeda, 
yakni kebutuhan akan perlindungan dan 
perlawanan terhadap bahaya, serta kebutuhan 
untuk bergerak maju dan mencapai tujuan yang 
positif. Kedua faktor tersebut dapat mempengaruhi 
emosi, kognitif, dan perilaku individu. Faktor 
negatif akan menghasilkan perasaan tidak berdaya, 
kekecewaan, dan keputusasaan, sedangkan faktor 
positif akan menghasilkan optimisme dan harapan. 

Resiliensi berkembang dengan asumsi 
bahwa hubungan sosial akan menghasilkan 
prediksi terhadap apa yang akan terjadi di 
kemudian hari. Ketika hubungan sosial yang 
terjalin adalah hubungan yang negatif, maka apa 
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yang terjadi di masa depan diprediksikan negatif. 
begitupun sebaliknya. Ketika faktor negatif dan 
positif sudah teridentifikasi, maka langkah 
selanjutnya adalah memperkuat dan meningkatkan 
faktor positif pada individu karena individu yang 
resilien terbentuk dari kumpulan faktor positif baik 
secara internal maupun eksternal. sehingga salah 
satu upaya mengembangkan resiliensi yaitu 
mengembangkan aspek positif dalam kehidupan 
individu. 

Terdapat beberapa perilaku yang dapat 
membantu individu menghadapi tekanan hidup 
diantaranya adalah tertawa, afeksi yang positif, 
optimis, dan empati (Vaillant & Mukamal, 2001 
dalam Reich, Zautra, & Hall. 2010). Tertawa adalah 
salah satu strategi copyng stress yang 
memungkinkan individu menghadapi kepahitan 
hidup dengan cara yang berbeda sehingga dapat 
meminimalisir stress. Begitu juga dengan 
optimisme, indivdu yang optimis akan cenderung 
terstimulasi untuk siap dalam menghadapi segala 
sesuatu dalam hidupnya, dan selalu mencoba 
mencari alternatif solusi untuk permasalahan 
hidupnya. Karena orang yang optimis memiliki 
tujuan dan keyakinan bahwa tujuannya tersebut 
dapat tercapai. Empati adalah merasakan apa yang 
orang lain rasakan. Melalui empati memungkinkan 
individu memberikan bantuan yang orang lain 
perlukan, terutama bantuan psikologis. 
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Dalam dinamika pembentukan resiliensi 
pada individu terdapat satu proses yang sangat 
penting yakni adaptasi positif individu terhadap 
situasi yang baru. Adaptasi positif dapat 
berkembang karena adanya dukungan dari 
sumber-sumber positif yang ada di sekitar 
lingkungan individu.. 

Tabel 2.2 
Sumber Adaptasi Positif 


Dukungan | Dukungan 1.Dukungan keluarga, kehidupan 

Eksternal keluarga memberikan cinta dan 
dukungan yang tinggi 

2.Komunikasi keluarga yang 
positif, orang tua dan anak 
memiliki pola komunikasi yang 
positif. 

3.Hubungan dengan orang 
dewasa, individu mendapatkan 
dukungan dari orang dewasa 
disekitarnya 

4. Tetangga yang peduli 

5. Iklim sekolah yang peduli 

6.Keterlibatan orang tua di 
sekolah, orang tua secara aktif 
terlibat — dalam — membantu 
kesuksesan anaknya di sekolah. 


Penguatan 1. Komunitas, individu 
mendapatkan teman dalam 
komunitas 


2. Individu memiliki peran 
dalam komunitas 

3. Individu merasa aman dan 
nyaman di sekolah dan 
lingkungan 
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Batasan dan 
ekspektasi 


Batasan keluarga, keluarga 
memiliki aturan yang jelas 
dan — memliki konsekuensi 
yangjelas 

Batasan sekolah, sekolah 
memberikan aturan dan 
konsekuensi yang jelas 
Batasan lingkungan, 
masyarakat di lingkungan 
sekitar bertanggungjawab 
terhadap pengawasan 
perilaku anak muda 

Role model yang baik dari 
orang dewasa 

Pengaruh teman sebaya yang 
positif 

Harapan yang tinggi, baik 
orang — tua dan guru 
mendorong anak muda untuk 
memiliki perilaku yang baik 


Penggunaan 
waktu yang 
konstruktif 


Terlibat dalam aktivitas yang 
kreatif seperti musik, 
melukis, drama, dan lain-lain. 
Terlibat dalam komunitas 
tertentu, seperti klub 
olahraga, organisasi, atau 
komunitas tertentu. 

Terlibat dalam komunitas 
keagamaan, seperti kegiatan 
masjid atau gereja. 
Menghabiskan waktu 
bersama teman di rumah 


Dukungan 
internal 


Komitmen 
untuk 
belajar 


Memiliki motivasi berprestasi 
Keterlibatan dalam aktivitas 
sekolah 
Perasaan memiliki terhadap 
sekolah 
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Memiliki hobi membaca 


Nilai positif 


Kepedulian,individu memiliki 
kepedulian terhadap orang- 
orang di sekitarnya. 
Kesetaraan dan 
kesejahteraan sosial, individu 
menjunjung tinggi nilai 
kesetaraan 

Integritas, individu memiliki 
pendirian yang kuat 
Kejujuran, individu mampu 
mengatakan kejujuran 
walaupun tidak mudah 
Tanggungjawab, individu 
menerima dan melaksanakan 
tanggungjawab pribadi 
Pengendalian diri, individu 
memiliki kesadaran untuk 
tidak menggunakan alkohol 
atau narkoba. 


Kompetensi 
sosial 


Perencanaan dan pembuatan 
keputusan, individu memiliki 
kompetensi dan keterampilan 
pembuatan keputusan 

Kompetensi interpersonal, 


individu menunjukkan 
keterampilan empati, 
sensitivitas, dan 
persahabatan. 


Kompetensi budaya, individu 
memiliki pengetahuan dan 
kenyamanan dengan individu 
yang berasal dari budaya, 
etnis, atau ras yang berbeda. 


Keterampilan resistensi, 
individu memiliki 
keterampilan melawan 
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tekanan teman sebaya yang 
negatif dan situasi yang 
membahayakan. 

5. Keterampilan resolusi 
konflik dan perdamaian. 
Individu dapat mengatasi 
konflik dengan 
menghindari kekerasan 


Identitas 1. Kekuatan personal, individu 

yang positif merasa memiliki kontrol 
terhadap apapun yang 
terjadi pada dirinya. 

2. Harga diri, individu memiliki 


harga diri yang tinggi 
3. Tujuan, individu 
menunjukkan usaha 


pencapaian terhadap tujuan 
4. Memiliki pandangan positif 


terhadap masa depan, 
individu menunjukkan 
optimisme terhadap masa 
depannya. 


Goldstein dan Brooks (2005) 


D. Model Resiliensi 

Garmezy, (1984, dalam Schoon, 2006:75) 
membagi resiliensi ke dalam tiga jenis, yakni 
model tantangan, model kumulatif dan model 
proteksi. Masing-masing model menggambarkan 
hubungan antara faktor risiko, faktor protektif dan 
resiliensi. Model tantangan, mengasosiasikan 
antara faktor risiko dan resiliensi sebagai suatu 
kurva linear atau berbanding lurus. Model 
kumulatif, berasumsi adanya efek langsung dari 
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faktor protektif terhadap resiliensi, yang bisa jadi 
bebas dari faktor risiko, model ini juga disebut 
model kompensasi karena faktor protektif 
dianggap dapat menekan faktor risiko (Masten et 
al, 1990b). Model proteksi, berasumsi bahwa faktor 
protektif berinteraksi dengan faktor risiko dalam 
mereduksi efek dari risiko terhadap penyesuaian 
individu (Rutter, 1987). 
1. Model tantangan 
Model tantangan dari resiliensi 
mengemukakan bahwa pengalaman 
adversitas tingkat rendah dapat menjadi hal 
yang menguntungkan karena memberikan 
kesempatan untuk melatih keterampilan 
pemecahan masalah (problem solving) dan 
menggerakkan sumber-sumber faktor 
protektif. Pengalaman terhadap risiko dari 
adversitas harus cukup menantang agar 
dapat menstimulasi respon, namun 
pengalaman tersebut juga tidak boleh 
terlalu kuat. 
Dalam model tantangan, tingkat adversitas 
diasosiasikan dengan hasil yang kurang atau 
tidak negatif, sebaliknya tingkat adversitas 
tinggi diasosiasikan dengan hasil yang 
negatif atau sangat negatif. Inti dari model 
tantangan adalah bahwa pengalaman 
kondisi terhadap adversitas dapat membuka 
kesempatan untuk belajar mengenai cara 
menghadapi adversitas. Dari perspektif 
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perkembangan, model tantangan dapat 
dianggap sebagai model inokulasi yang 
mempersiapkan individu yang sedang 
berkembang untuk menghadapi risiko yang 
mungkin terjadi di masa depan. Dalam 
model tantangan ini, efek dari faktor 
protektif dan faktor risiko bergantung pada 
tingkatan adversitas yang dialami (Schoon, 
2006:75). 


. Model kumulatif 


Dalam model efek kumulatif, efek risiko atau 
protektif bergantung pada ketersediaan 
sumber-sumber psikososial. Menurut model 
kumulatif, faktor protektif bisa saja memiliki 
efek bagi mereka yang mengalami atau tidak 
mengalami adversitas. Selain itu, 
kebanyakan faktor protektif menunjukkan 
efek baik pada kondisi dengan tingkat 
adversitas rendah maupun pada kondisi 
dengan tingkat adversitas tinggi. Menurut 
model kumulatif, akumulasi faktor protektif 
akan meringankan faktor risiko. Dengan 
meningkatkan sumber-sumber faktor 
protektif baik secara kualitas maupun 
kuantitas dapat menekan efek negatif faktor 
risiko dari adversitas, atau dengan kata lain 
meningkatkan kemampuan resiliensi secara 
umum (Schoon, 2006:76). 
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3. Model Proteksi 

Istilah faktor protektif awalnya hanya 
digunakan untuk menggambarkan efek 
menguntungkan dari adversitas atau risiko 
(Garmezy, 1984: Rutter, 1985: dalam 
Schoon, 2006:76). Menurut Rutter (Schoon, 
2006:76), agar menjadi lebih bermakna, 
faktor protektif harus ditentukan oleh 
proses interaktif faktor protektif dan faktor 
risiko terhadap individu. Pengalaman 
terhadap faktor protektif hanya 
menguntungkan bagi individu yang 
mengalami faktor risiko, dan bukan bagi 
individu yang tidak mengalami faktor risiko. 
Oleh karena itu, terdapat hubungan 
interaktif antara faktor protektif, faktor 
risiko, dan hasil adaptasi individu terhadap 
keduanya. Dalam hal ini semakin tinggi 
faktor protektif maka semakin tinggi 
perlawanan terhadap faktor risiko sehingga 
faktor risiko dapat lebih diminimalkan. 
Model proteksi disebut juga dengan model 
interaktif, pasalnya, karena di dalamnya 
menggambarkan pengaruh  adversitas 
terhadap keberfungsian individu (Schoon, 
2006:76). 
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Bab III 
Karakteristik Pribadi Resilien 


bab II pada buku ini, maka muncul 

pertanyaan bagaimana sebenarnya karakter 

resiliensi yang diperlukan individu sehingga 
inidividu mampu beradaptasi menghadapi berbagai 
peristiwa yang tidak menyenangkan dalam 
hidupnya. Bagaimana karakteristik resiliensi yang 
diperlukan sehingga individu mampu beradaptasi 
dengan situasi baru yang tidak diharapkan. 
Pertanyaan tersebut akan dijawab pada bab ini 
yang akan membahas tentang karakteristik 
kepribadian yang resilien. 

Kemampuan individu dalam menghadapi 
berbagai peristiwa yang tidak menyenangkan 
dalam hidupnya sangat beragam. Dalam 
menghadapi peristiwa tidak menyenangkan 
terdapat individu yang berhasil menghadapinya, 


Yo membaca dan memahami bab I dan 
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bahkan menjadikan peristiwa yang tidak 
menyenangkan sebagai pijakan untuk terus 
berusaha dan berkembang menjadi pribadi yang 
sukses dan berhasil. Di sisi lain, terdapat individu 
yang mengalami kegagalan karena peristiwa yang 
tidak menyenangkan. Karakteristik individu 
merupakan faktor protektif utama yang 
mendukung resiliensi. Hal ini dikarenakan 
karakteristik positif individu sebagai sumber utama 
pengembangan resiliensi yang paling mudah 
diakses dan paling mudah diidentifikasi oleh 
individu itu sendiri (Glantz & Johnson, 2002:185). 

Mengidentifikasi pribadi yang resilien 
sangat penting untuk mengukur sejauh mana 
keberhasilan usaha pengembangan resiliensi yang 
dilakukan. Beberapa ahli telah mengemukakan 
berbagai karakteristik kepribadian yang resilien 
berdasarkan berbagai penelitian. Reich, Zautra, dan 
Hall (2010: 114), menyatakan bahwa kepribadian 
resilien memiliki karakter yang merefleksikan 
sebuah kekuatan yang terintegrasi. 

1. Sense of self 

Salah satu karakter individu yang resilien 
adalah memiliki sense of self. Self yang kuat 
dibuktikan dengan self-esteem, self-confidence, self'- 
efficacy, self- understanding, orientasi masa depan 
yang positif, kemampuan untuk mengelola perilaku 
dan emosi yang negatif, ketabahan, ego resilien, 
dan mekanisme pertahanan diri. 
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a. Self esteem 
Self esteem adalah perasaan berharga, 
dihormati, dan diterima yang biasanya 
berhubungan dengan kesuksesan dalam 
hidup. Individu yang resilien menunjukkan 
keberhargaan diri melalui usahanya untuk 
mencapai tujuan dan kesuksesan dalam 
hidupnya. Self esteem pada individu akan 
mempengaruhi bagaimana individu 
menghadapi berbagai tantangan dalam 
hidupnya. Individu dengan self esteem 
yang cukup tinggi akan memiliki dorongan 
untuk selalu berjuang dalam menghadapi 
hal yang tidak menyenangkan atau 
tantangan karena hal itu sesuai dengan 
value self esteem yang dimilikinya. sebagai 
contoh, individu yang memiliki self esteem 
yang tinggi dalam bidang akademik akan 
selalu mencoba berbagai cara untuk 
menghadapi dan menjawab soal soal, tes, 
dan tugas yang sulit. Begitulah cara kerja self 
esteem pada individu yang resilien. 
b. Self confidence dan self efficacy 

Pribadi yang resilien memiliki keyakinan 
akan kemampuannya untuk mengelola 
tantangan hidup secara efektif. Self 
confidence atau self efficacy adalah prasyarat 
bagi keberadaan resiliensi (Lin, Sandler, 
Ayers, Wolchik, & Luecken, 2004, Rutter, 
1987: dalam Reich, Zautra, dan Hall, 2010: 
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114). Individu yang resilien memiliki apa 
yang disebut dengan internal locus of 
control. Individu yang memiliki internal 
locus of control mempercayai bahwa 
peristiwa yag terjadi di dalam hidupnya 
dipengaruhi oleh perilakunya bukan takdir, 
ketidak beruntungan atau tindakan orang 
lain. Selain itu, individu percaya bahwa 
masalah dapat diselesaikan atas dasar 
usaha, yang akan berkontribusi terhadap 
penggunaan coping yang lebih efektif. 
Individu yang resilien memiliki rasa optimis 
dan harapan walalupun berada dalam 
situasi yang sulit seperti sakit atau 
ditinggalkan orang yang dicintai (Peterson, 
2000: Seligman, 2002: dalam Reich, Zautra, 
dan Hall, 2010: 114 ). 

Individu dengan karakter resilien meyakini 
bahwa berbagai kejadian dalam hidupnya 
baik yang mengecewakan maupun yang 
menyenangkan disebabkan oleh dirinya, 
perilakunya, dan usaha nya. Sehingga 
apapun yang terjadi pada dirinya 
merupakan tanggungjawabnya dan 
bertanggungjawab sepenuhnya terhadap 
risiko yang muncul. Sebagai contoh, individu 
yang memiliki self efficacy yang tinggi, ketika 
mendapatkan nilai yang tidak sesuai 
harapan, maka dia akan mengevaluasi diri 
dan menyusun rencana untuk mencapai 
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Cc. 


nilai yang diingikannya. Oleh karena itu, 
individu mampu untuk menilai setiap 
bentuk kekecewaan dari dalam dirinya, 
bertanggungjawab terhadap risiko dan 
kembali menyusun rencana — untuk 
pencapaian-pencapaian lainnya, sehingga 
individu dapat menyesuaikan diri dengan 
berbagai bentuk tantangan tanpa 
memunculkan defence mecanism. Maka 
memiliki self confidence dan self efficacy 
merupakan bagian dari karakteristik pribadi 
yang resilien. 

Self understanding (pemahaman diri) 
Karakteristik lain pribadi yang resilien 
adalah memiliki pemahaman terhadap diri 
sendiri sebagai individu. Individu yang 
resilien memiliki pemahaman terhadap 
motivasi, emosi, kelebihan dan 
kekurangannya. Self understanding 
menjadikan individu yang resilien memiliki 
perasaan identitas yang kuat. Mereka 
melihat diri mereka sendiri sebagai 
kepribadian yang koheren serta memiliki 
makna dan tujuan (Reich, Zautra, dan Hall, 
2010: 115). 

Individu yang memiliki pemahaman 
mengenai diri sendiri, mampu secara 
objektif melihat kemampuan diri. Kapan dia 
harus berjuang, kapan harus berhenti, dan 
kapan harus mencari pertolongan. 
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Pemahaman diri juga membantu individu 
memilih apa yang harus dia kerjakan dan 
menanggung risikonya, hal apa yang harus 
dia tinggalkan dan hal apa yang harus dia 
perjuangkan. Dengan pemahaman seperti 
ini, individu akan terhindar dari situasi 
“terperangkap” karena individu tahu kapan 
maju dan kapan mundur dalam hidup. 

. Orientasi masa depan yang positif 

Individu yang resilien mampu 
merencanakan masa depannya, mereka 
termotivasi untuk berprestasi dan sukses 
dalam kehidupannya. Mereka menunjukkan 
kegigihan dalam mencapai tujuan personal, 
secara bersamaan menjaga keseimbangan 
hidup dan konsisten untuk berusaha. 
Walaupun pribadi yang resilien secara 
umum menunjukkan sikap optimisme dalam 
usahanya, mereka juga fleksibel dalam 
beradaptasi terhadap tantangan, batasan, 
dan perubahan dalam kehidupan. Sebagai 
contoh seorang pengusaha terkenal 
Indonesia Bob Sadino, walalupun 
kebangkrutan telah menerpa nya, tetapi dia 
mampu bangkit, bekerja keras, mencai 
kesempatan, dan memanfaatkan peluang 
sehingga menjadi seorang pengusaha yang 
sukses dan disegani karena perjuangannya. 
Orientasi masa depan yang positif 
ditunjukkan pula oleh Steve Jobs, CEO 
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perusahaan Apple yang terkenal karena 
inovasinya. Steve Jobs memiliki masa kecil 
yang kurang menguntungkan. Steve 
diadopsi oleh sebuah keluarga yang kurang 
mampu, Steve sering tidur di lantai kamar 
temannya, mengumpulkan Botol Coca - Cola 
untuk ditukar dengan uang dan makan 
gratis seminggu sekali di kuil lokal. Pada 
tahun 1976 teve memulai perusahaan Apple 
Computers, meski tidak mempunyai uang, 
tetapi dia memiliki visi dan ide inovatif 
untuk mengubah dunia. 

Kemampuan mengontrol emosi dan perilaku 
yang negatif 

Individu yang resilien adalah individu yang 
bertanggungjawab,  bersungguh-sungguh, 
dan secara umum menunjukan integritas 
pribadi yang tinggi. Mereka cenderung jujur, 
dan memiliki nilai-nilai yang kuat di mana 
mereka berjuang dengan keras. Mereka 
memiliki kontrol yang baik terhadap impuls- 
impuls dan cenderung tidak melakukan 
tindakan-tindakan yang spontan tanpa 
mempertimbangkan konsekuensinya. 
Individu yang resilien mampu mengalami 
kesenangan dan emosi positif lainnya 
(Reich, Zautra, dan Hall, 2010: 115). 
Ketabahan 

Ketabahan adalah konstruk kepribadian 
yang terdiri dari kontrol, komitmen, dan 
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tantangan. Yang dimaksud dengan kontrol 
adalah sebuah kecenderungan untuk merasa 
dan bertindak menghadapi kekuatan dari 
luar. Komitmen adalah sebuah 
kecenderungan menemukan tujuan dan 
makna hidup dan berjuang sampai titik 
darah penghabisan. Tantangan bermakna 
bahwa individu meyakini bahwa perubahan 
adalah hal yang normal dalam kehidupan. 
Individu melihat tantangan sebagai dan 
kesempatan untuk tumbuh (Reich, Zautra, 
dan Hall, 2010: 115). 

Dala agama Islam, ketabahan merujuk pada 
kesabaran ketika menghadapi cobaan dan 
bencana dalam hidup. Tabah berbeda 
dengan pasrah, tabah dilaksanakan setelah 
bekerja keras dengan cara menyerahkan 
segala hasil dan kerja keras tersebut kepada 
yang maha kuasa. Dalam tabah ada 
keikhlasan, yakni dalam menyerahkan hasil 
dari perjuangan dan kerja keras kepada 
yang maha kuasa. Bersyukur ketika usaha 
dan kerja keras membuahkan hasil yang 
diharapkan dan mengikhlaskan ketika hasil 
perjuangan dan kerja keras tidak sesuai 
dengan yang diharapkan serta terhindar 
dari self defence seperti menyalahkan diri 
sendiri. 
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g. Ego resiliensi 
Konsep ego resiliensi dikembangkan untuk 
menggambarkan sifat kepribadian yang 
fleksibel dan adaptif terhadap sumber stres 
dalam kehidupan, serta adaptasi terhadap 
kehidupan yang baru (Gjerde, Block,& Block, 
1986: dalam Reich, Zautra, dan Hall, 2010: 
115). Beberapa sifat yang termasuk ke 
dalam ego resilien adalah ketenangan, 
keingintahuan, kompetensi, pemahaman, 
humor, optimisme, aktivitas yang produktif, 
pemahaman, kehangatan dan keterampilan 
dalam berekspresi. Ego resiliensi 
menggambarkan berbagai sikap positif 
individu dalam menghadapi berbagai 
peristiwa dalam hidup. Hidup terkadang 
berjalan tidak seperi yang diharapkan, 
tetapi bagaimanapun peristiwa yang 
menimpa, ketika kita memiliki sikap-sikap 
yang positif, akan lebih mudah bagi kita 
untuk menghadapinya. Tidak ada masalah di 
dunia ini yang tidak ada solusinya, tetapi 
kesempitan pikiran dan pesimisme menjadi 
penghalang bagi kita untuk mendapatkan 
solusi. Solusi terbaik bisa di dapat dengan 
mengembangkan sikap terbuka, seperti 
terbuka untuk belajar pengetahuan baru 
dan keterampilan baru. Hal ini tidak mudah 
bagi siapapun, tetapi karena masalah yang 
dihadapi dari waktu ke waktu semakin 
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berkembang dan kompleks, maka kita pun 
harus belajar dan bekerja lebih keras lagi 
untuk meningkatkan kapasitas dan 
kompetensi diri. 

Kebalikan dari ego resilieni adalah 
mekanisme pertahanan diri. Mekanisme 
pertahanan diri adalah proses psikologis 
yang otomatis melindungi individu dari 
kecemasan dan kesadaran akan adanya 
sumber stres dan bahaya dari internal 
ataupun eksternal (Vaillant, 1992 dalam 
Reich, Zautra, dan Hall, 2010: 115). 
Mekanisme pertahanan diri terbagi ke 
dalam dua jenis, mekanisme pertahanan diri 
yang tidak adaptif dan mekanisme 
pertahanan diri yang adaptif. Mekanisme 
pertahanan diri yang tidak adaptif di 
antaranya adalah blaming, yakni 
menyalahkan orang lain atas kemalangan 
yang menimpa individu. Blaming termasuk 
pertahanan diri yang negatif karena ketika 
individu melakukan sikap blaming, maka 
individu akan fokus pada menyalahkan 
orang lain tanpa melakukan evaluasi dan 
perbaikan pada diri sendiri. Hal tersebut 
tidak berdampak pada positif pada individu 
karena tidak dapat — meningkatkan 
kompetensi dan kualitas individu dalam 
menghadapi kejadian serupa atau kejadian 
lainnya di kemudian hari. Mekanisme 
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pertahanan diri afiliasi, altruism, antisipasi, 
humor, self-assertation, self-observation, dan 
sublimasi adalah mekanisme pertahanan 
diri yang adaptif dan menjadi karakteristik 
individu yang resilien. Afiliasi adalah proses 
menghadapi konflik emosi atau stress 
dengan meminta bantuan atau dukungan 
dari orang lain. 

Altruism adalah dedikasi untuk membantu 
orang lain. Antisipasi adalah pertimbangan 
alternatif respon yang realistis atau solusi 
terhadap emosi di masa depan. Humor 
sebagai bentuk pertahanan diri adalah 
dengan menertawakan ironi konflik atau 
stress. Sublimasi adalah mengalihkan 
perasaan yang berpotensi menimbulkan 
perilaku maladaptif menjadi perilaku yang 
dapat diterima secara sosial. (American 
Psychiatric Association, 2000: dalam (Reich, 
Zautra, dan Hall, 2010: 115). 

Pengembangan ego resilien dilakukan 
dengan mengasah keterampilan tersebut 
melalui interaksi sosial dengan orang lain di 
sekitarnya. Sebagai contoh altruisme yakni 
keinginan atau hasrat untuk selalu 
menolong orang lain. Untuk 
mengembangkan altruisme, individu 
dikondisikan untuk berinteraksi dengan 
orang-orang yang memerlukan bantuan, 
seperti anak jalanan, orang jompo, dan 
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korban bencana alam. Kondisi tersebut akan 
melatih individu untuk memiliki keinginan 
membantu orang lain. Selanjutnya, 
altruisme akan muncul tidak hanya ketika 
individu dikondisikan pada situasi atau 
orang yang memerlukan bantuan, tetapi 
akan muncul dengan sendirinya pada 
berbagai situasi karena hal itu sudah 
menjadi karakter dari individu . 

Contoh lain dari ego resilien adalah humor. 
Humor selalu dihubungkan dengan suasana 
menyenangkan dan kemampuan membuat 
orang lain tertawa. Individu yang memiliki 
rasa humor biasanya menikmati 
mendengarkan humor atau guyonan dan 
senang pula membuat orang lain tertawa 
dengan candaan atau guyonannya. Humor 
seringkali di anggap sepele, tetapi humor 
efektif untuk meringankan beban pikiran 
dan stres yang melanda individu . Menurut 
Hurlock (1993) menyatakan bahwa sense of 
humor dapat membantu individu 
memperoleh perspektif yang lebih baik 
tentang dirinya dan memandang dirinya 
secara lebih realistis. Walalupun individu 
tidak menyukai peristiwa yang dihadapinya, 
sense humor dapat membantu individu 
melakukan pengembangan, penerimaan diri, 
dan pengembangan fisiknya, karena sense 
humor yang baik hanya dimiliki oleh 


55 


individu yang memiliki kepribadian yang 
matang. Karena individu yang matang 
memiliki keterampilan dan sensitivitas 
kapan mengeluarkan candaan atau humor 
dan kapan harus diam. 


2. Keterampilan Interpersonal 
Keperibadian yang resilien memilki keterampilan 
interpersonal — yang spesifik yang dapat 
meningkatkan kemampuan dalam menghadap 
hidup yang penuh tekanan. Sifat kepribadian 
prososial ini dibagi kedalam 3 aspek yaitu konsep 
sosiabilitas, ekspresi emosional, dan pemahaman 
interpersonal. 
a. Sosiabilitas 
Individu yang resilien secara natural lebih 
melibatkan diri secara sosial, senang 
menjalin pertemanan, dan terbuka. Mereka 
cenderung lebih ramah, baik hati, dan 
periang. Mereka senang bertemu dengan 
banyak orang dan dapat berteman dengan 
mudah, menyenangi kebersamaan, dan 
senang membangun jaringan pertemanan. 
Individu resilien memiliki keterampilan 
komunikasi interpersonal yang baik, ketika 
mereka mengalami stress mereka memiliki 
akses untuk mendapatkan dukungan sosial, 
walalupun secara personal memiliki 
kemampuan untuk menghadapinya (Reich, 
Zautra, dan Hall, 2010: 115). 
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Salah satu indikator yang mudah ketika 
menilai  sosiabilitas individu adalah 
mengetahui apakah individu memiliki 
teman yang bisa dijadikan tempat curhat, 
berbagi, meminta bantuan atau tidak. Dalam 
pertemanan, individu menunjukkan kualitas 
pertemanan seperti altruisme, empati, 
ikhlas, hangat dan karakter positif lainnya 
yang diperlukan orang lain yang menjadi 
dasar pembentukan pertemanan. Karena 
ketika individu tidak mampu menunjukkan 
kualitas hubungan pertemanan yang baik, 
maka kemungkinan orang lain enggan untuk 
berteman dengan kita. 

Terdapat individu yang memiliki 
keterampilan sosial yang rendah, seperti 
individu yang merasa insecure ketika berada 
di dekat orang lain atau di sekitar orang 
banyak. Kurang percaya diri untuk bergaul 
dengan orang lain juga akan memicu 
rendahnya keterampilan sosial. Bagi 
individu yang memiliki kesulitan tertentu, 
perlu mendapatkan pelatihan keterampilan 
bagaimana sikap dalam lingkungan sosial. 
Salah satu strategi nya adalah menempatkan 
individu dalam lingkungan yang menuntut 
untuk bergaul atau berbicara di depan orang 
banyak. Seiring bertambahnya pengalaman 
positif yang individu dapatkan ketika 
bersosialiasi, maka hal tersebut akan 
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menjadi penguat bagi individu untuk terus 
mengasah keterampilan sosialnya. 

. Ekspresi Emosi 

Ekspresi emosi adalah kemampuan individu 
untuk mengekspresikan emosi secara tepat 
kepada orang lain. kemampuan ini akan 
memperkuat hubungan interpersonal dan 
menggunakan keefektikan hubungan 
tersebut saat menghadapi masa-masa stress. 
Individu yang resilien mampu 
menyampaikan kehangatan dan perasaan 
lainnya secara terbuka dan mempercayai 
orang lain dengan perasaannya (Reich, 
Zautra, dan Hall, 2010: 116). 
Mengekspresikan — emosi yang tepat 
merupakan bagian dari kecerdasan yang 
harus dimiliki dalam pergaulan sosial. Apa 
yang harus ditampilkan dalam ekspresi 
emosi saat teman merasa sedih, gembira, 
atau cemas. Kecerdasan emosi salah satunya 
adalah menampilkan emosi yang tepat 
disaat waktu dan situasi yang tepat. Tidak 
semua inividu memiliki keterampilan ini, 
ada individu yang mudah mempelajari 
ekspresi emosi, tetapi ada juga individu 
yang harus di asah dan dibekali 
keterampilan terlebih dahulu untuk 
mendapatkan ekspresi emosi yang tepat. 
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Cc. 


Pemahaman Interpersonal 

Individu yang resilien adalah individu yang 
empati. Mereka mampu mempersepsi 
perasaan dan pengalaman orang lain dan 
mengkomunikasikan pemahamannya 
terhadap orang lain. Mereka cenderung 
tidak egois, memiliki keinginan untuk 
membantu orang lain, memiliki ketertarikan 
dalam menyejahterakan orang lain. Sifat ini 
membuat orang lain ingin berteman, 


mempercayai, dan akhirnya ingin 
membantunya (Reich, Zautra, dan Hall, 
2010: 116). 


Charney Dan Southwick (Reich, Zautra, dan 
Hall, 2010: 428) menjelaskan 10 karakter 
individu yang resilien, diantranya adalah 
optimisme, altruisme, memiliki nilai moral, 
memiliki keyakinan, memiliki nilai 
Spiritualitas, memiliki rasa humor, memiliki 
role model, kebermaknaan hidup, dan 
kemampuan menghadapi ketakutan. 
Karakteristik individu yang resilien yang 
hampir sama dikemukakan oleh Hunter 
(Reich, Zautra, dan Hall, 2010: 428), 
karakteristik tersebut adalah sikap positif, 
optimisme, humor, aktif, fleksibilitas 
kognitif, kebermaknaan hidup, memiliki 
keyakinan spiritualitas. 
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1. Efikasi diri 

Karakteristik personal yang sangat penting 
dan sering diasosiasikan dengan resiliensi 
adalah efikasi diri. Efikasi diri merupakan 
perasaan yang menyatakan bahwa diri 
individu sangat berarti, persepsi positif 
terhadap kemampuan seseorang dalam 
melakukan suatu tugas, serta kepercyaaan 
bahwa seorang dapat menghadapi rintangan 
apapun (Bandura, 1977: Rutter, 1984: 
dalam Norman, 2000:5). Efikasi diri terdiri 
atas 2 aspek penting yakni: rasa keberartian 
diri dan penguasaan terhadap diri sendiri 
dan lingkungan. 

Individu yang memiliki efikasi diri akan 
selalu siap menghadapi berbagai tantangan. 
Tidak ada istilah “ menyerah sebelum 
bertarung”. Tinjauan terhadap berbagai 
literatur tentang resiliensi menghasilkan 
banyak sifat-sifat atau faktor-faktor 
resiliensi yang saling overlap. Beberapa 
faktor protektif internal dari resiliensi 
memiliki kesamaan dengan aspek-aspek 
personal dalam individu. Norman (2000:5) 
merangkum faktor-faktor tersebut menjadi 
beberapa area kompetensi internal dan 
terkait kemampuan coping serta 
keterampilan hidup yang dapat diukur dan 
diamati pada diri individu, faktor-faktor 
tersebut antara lain : 
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2. Penilaian realistis terhadap lingkungan 
Salah satu karakter individu yang resilien 
adalah mampu mengetahui apa yang dapat 
dan tidak dapat dilakukan, mengetahui apa 
yang dapat dan tidak dapat diubah. 
Beberapa penelitian mengemukakan bahwa 
individu yang resilien memiliki kemampuan 
untuk membedakan antara hal yang 
mungkin dan tidak mungkin dilakukan serta 
dapat menilai konsekuensi dari tindakan 
secara realistis. Individu yang dapat 
beradaptasi dengan baik memiliki 
kemampuan untuk menilai kapasitas diri 
dalam bertindak dan akibatnya terhadap 
situasi. 

3. Keterampilan pemecahan masalah 
Beberapa studi menunjukkan bahwa 
resiliensi sangat ditentukan oleh 
keterampilan pemecahan masalah yang 
dimiliki seseorang. Kemampuan untuk fokus 
terhadap tujuan dan memecahkan masalah 
dapat meningkatkan inisiatif, kendali diri 
dan optimisme. Keterampilan pemecahan 
masalah yang fleksibel, orisinil dan kreatif 
merupakan komponen penting yang layak 
dipertimbangkan untuk pengembangan 
resiliensi individu (Flach, 1988: Demos, 
1989: dalam Glantz & Johnson, 2002:205). 
Keterampilan pemecahan masalah tidak 
muncul begitu saja, tetapi melalui trial erorr 
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individu dalam memecahkan masalah. 
Mungkin pada awalnya individu mengalami 
kegagalan dalam membuat solusi, tetapi 
seiring latihan yang dilakukan, individu 
memiliki respon yang lebih cepat dengan 
penggunaan logika dan analisis terhadap 
masalah. Individu memiliki instuisi yang 
tinggi terhadap permasalahan dan analisis 
yang cepat dan tepat terhadap solusi yang 
sesuai. 

. Kemampuan merencanakan dan 
menentukan tujuan 

Bakat khusus, passion, mimpi, harapan dan 
minat yang kuat di suatu bidang dapat 
memperkuat resiliensi (Richardson et al: 
dalam Norman, 2000:7). Karakteristik 
psikologis dari anak atau remaja resilien 
yang hidup di lingkungan dengan risiko 
tinggi adalah kemampuan untuk bermimpi 
(Ouinton, Pickeles, Maughan, & Rutter, 
1993: dalam Glantz & Johnson, 2002:198), 
menciptakan fantasi yang dapat diwujudkan 
dan mengembangkan misi atau tujuan 
dalam hidup (Bernard, 1991: dalam Glantz & 
Johnson, 2002:198). Tujuan dalam hidup 
atau makna eksistensial lainnya membantu 
individu yang resilien untuk bertahan 
menghadapi adversitas. Kemampuan 
perencanaan jangka panjang merupakan hal 
yang penting bagi individu yang resilien 
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dalam mencapai misi kehidupan mereka. 
Fleksibilitas dalam perencanaan, sikap 
pantang menyerah, dan kemampuan untuk 
membuat rencana baru atau rencana 
alternatif merupakan karakteristik yang 
harus dimiliki individu resilien. 
Tidak semua individu berkeyakinan bahwa 
memiliki tujuan itu penting, terdapat 
individu yang lebih nyaman ketika alur 
kehiduapnnya ditentukan oleh lingkungan 
di sekitarnya, sebagaimana ungkapan “ 
hidup bagai air mengalir”. Individu meyakini 
sebuah kebetulan-kebetulan dan 
penerimaan takdir tanpa usaha sebagai 
penentu hidupnya. Individu dengan 
keyakinan seperti itu akan mengarahkan 
konsekuensi terhadap apa yang terjadi pada 
dirinya ke lingkungan di sekitarnya seperti 
menyalahkan orang lain dan lingkungannya. 
Individu menganganggap tujuan hidup 
mahal harganya, karena harus ditempuh 
dengan segala usaha, perjuangan, dan 
konsekuensi kegagalan. 

Memiliki tujuan hidup penting bagi semua 
orang, karena akan memandu semua 
aktivits, kegiatan, usaha dan otivasi ke arah 
tujuan. Daya juang individu akan teruji 
ketika dia berusaha untuk mencapai 
tujuannya. Dari proses mencapai tujuan, 
individu akan belajar untuk bangkit dari 
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keterpurukan dan kegagalan, sabar dan 
tabah ketika menghadapi cobaan, dan 
bersyukur ketika mendapatkan hasil yang 
diharapkan. 

. Kemampuan untuk berempati 

Kemampuan untuk memahami dan 
merespon terhadap perasaan orang lain, 
biasanya disebut empati. Empati 
teridentifikasi sebagai salah satu sifat 
individu yang resilien dalam banyak studi. 
Empati seringkali dianggap sebagai 
karakteristik feminin yang tradisional, 
namun beberapa penelitian membuktikan 
bahwa kedua jenis kelamin ternyata 
menunjukkan beberapa aspek empati 
seperti apresiatif, lembut, peka secara sosial, 
menunjukkan sikap bertanggungjawab dan 
penuh kasih sayang terhadap orang lain 
(Werner, 1987, dalam Norman, 2000:7). 
Namun dapat disayangkan, empati sebagai 
salah satu bentuk perilaku prososial 
semakin sulit didapatkan. Kehidupan 
masyarakat yang sudah semakin maju 
dengan kemajuan teknologi membuat 
masyarakat Indonesia semakin sibuk 
mengurusi diri sendiri. Sebagai contoh, 
budaya siskamling adalah budaya 
masyarakat Indonesia sejak zaman dulu kala 
di mana masyarakat bergotong royong 
untuk menjaga keamanan lingkungan. 
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Dalam siskamling, terdapat nilai-nilai sosial 
yang sangat baik di antaranya adalah 
kerjasama, interaksi sosial yang positif, 
tanggungjawab dan empati. Tetapi saat ini 
masyarakat lebih suka memagar rumahnya 
tinggi-tinggi dan mengganti siskamling 
dengan satpam untuk melindugi rumahnya. 
Hal tersebut menghilangkan nilai-nilai 
perilaku prososial salah satunya empati. 
Kemampuan untuk menggunakan humor 
secara efektif 

Kemampuan untuk menggunakan humor 
secara efektif ditemukan pada diri individu 
yang kompeten dan resilien. Individu 
dengan selera humor tinggi dapat 
menemukan komedi dalam tragedi, 
membuat dirinya dan orang lain tertawa, 
menggunakan lelucon untuk mengurangi 
ketegangan, dan sebagai alat untuk 
memperbaiki perspektif (Wolin & Wolin, 
1993: dalam Glantz & Johnson, 2002:208). 
Humor merupakan keterampilan 
interpersonal yang bermanfaat untuk 
memelihara hubungan sosial, menceriakan 
persahabatan, dan dapat memperkuat 
resiliensi (Kumpfer, 1993). Humor dapat 
membawa pada kebahagiaan, kebahagiaan 
berhubungan dengan keseimbangan 
neurotransmitter dan kesehatan tubuh, 
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sehingga baik pula untuk kondisi fisik 
seseorang (Norman, 2000:8). 

. Kemampuan menjaga jarak secara adaptif 
Kemampuan untuk menghindari 
lingkungan yang  disfungsional dalam 
rangka memelihara kesehatan mental 
pribadi dari pengaruh maladaptif orang lain 
terutama significant others diketahui 
sebagai kemampuan menjaga jarak yang 
adaptif. Dalam beberapa studi kemampuan 
ini merupakan faktor resiliensi yang 
penting. Individu yang resilien 
berkemampuan untuk berpikir dan 
bertindak secara terpisah dari orang-orang 
yang menyebabkan masalah dalam hidup 
mereka, memiliki keteguhan hati, sulit 
dipengaruhi ajakan buruk dan memiliki 
prinsip hidup yang kokoh. Kemampuan 
menjaga jarak adaptif berbeda dari 
kemampuan menjaga jarak reaktif yang 
biasanya ditandai oleh tiga hal yakni “kabur, 
berkelahi, dan isolasi. Dengan adanya 
kemampuan menjaga jarak yang adaptif 
seseorang dapat memahami perbedaan 
antara dirinya dengan orang bermasalah, 
memahami penyebab perbedaan tersebut 
namun tidak semata-mata menyalahkannya 
(Norman, 2000:8). 

Menjaga jarak secara adaptif juga dapat 
dimaknai dengan kemampuan individu 
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untuk melihat masalah dari luar secara 
keseluruhan. Ketika kita berada dalam 
pusaran masalah, kita cenderung tidak 
mampu melihat masalah secara menyeluruh 
dengan logika dan pikiran rasional. Tetapi 
dengan cara menjaga jarak dengan masalah 
kita akan lebih mampu berpikir jernih 
dalam menghadapi masalah tersebut. 

. Peran seksual androgini 

Werner & Smith, (1992) menemukan bahwa 
baik laki-laki maupun perempuan yang 
resillen ' mengadopsi peran seksual 
androgini atau kompetensi bi-gender. 
Individu dari kedua jenis kelamin, 
menunjukkan karakteristik feminin dan 
maskulin, bertindak dalam cara yang tidak 
melulu sesuai dengan tuntutan gender, 
asertif, ekspresif, serta peduli terhadap diri 
sendiri dan hubungan dengan orang lain. 
Remaja perempuan yang resilien cenderung 
lebih mandiri dan independen, sementara 
remaja laki-laki yang resilien lebih ekspresif 
secara emosional, serta sensitif dan 
perseptif secara sosial. 

Pada kenyataannya, seringkali tabu bagi 
laki-laki untuk menangis dan menunjukkan 
emosi secara ekspresif, hal tersebut 
dianggap kurang pantas bagi masyarakat 
tertentu. Sifat feminin bagi pada laki-laki 
akan mencederai karakter maskulin yang 
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dimilikinya. Begitupun dengan peremuan, 
pada masyarakat tertentu perempuan 
diharapkan tampil feminin sebagai sosok 
yang lembut, penyayang, dan sabar. Maka 
ketika ada perempuan yang memiliki 
karakter maskulin seperti mandiri dan 
berani, maka hal tersebut dianggap kurang 
tepat. Kedua hal tersebut akan memberikan 
dampak psikologis baik pada laki-laki 
maupun pada perempuan. Pada laki-laki 
timbulnya batasan untuk mengekspresikan 
emosi yang pada akhirnya laki-laki akan 
cenderung memendam perasaan dan emosi. 
Sedangkan pada perempuan, hal tersebut 
akan membenarkan perilaku bergantung 
pada orang lain. 

Reivich dan Shatte (2002), memaparkan 
tujuh kemampuan yang menggambarkan 
Resiliensi, yaitu pengaturan emosi, 
pengendalian dorongan, optimisme, empati, 
analisis sebab akibat, efikasi diri, dan 
membuka diri. 

. Regulasi Emosi 

Regulasi emosi adalah kemampuan untuk 
tetap tenang di bawah kondisi yang 
menekan (Reivich & Shatte, 2002). Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa orang yang 
kurang memiliki kemampuan mengatur 
emosi ' mengalami kesulitan dalam 
membangun dan menjaga hubungan dengan 
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orang lain. Hal ini bisa disebabkan oleh 
berbagai macam faktor, di antaranya adalah 
tidak ada orang yang mau menghabiskan 
waktu bersama orang yang mudah marah, 
cemas, khawatir serta gelisah setiap saat. 
Emosi yang dirasakan oleh seseorang 
cenderung berpengaruh terhadap orang 
lain. Semakin kita terasosiasi dengan 
kemarahan maka kita akan semakin menjadi 
seorang yang pemarah (Reivich & Shatte, 
2002). Individu yang memiliki kemampuan 
untuk mengatur emosinya dengan baik dan 
memahami emosi orang lain akan memiliki 
self-esteem dan hubungan yang lebih baik 
dengan orang lain. 

Tidak semua emosi yang dirasakan oleh 
individu harus dikontrol. Tidak semua emosi 
marah, sedih, gelisah dan rasa bersalah 
harus diminimalkan. Hal ini dikarenakan 
mengekspresikan emosi yang kita rasakan 
baik emosi positif maupun negatif 
merupakan hal yang konstruksif dan sehat, 
bahkan kemampuan mengekspresikan 
emosi secara tepat merupakan bagian dari 
resiliensi (Reivich &Shatte, 2002). Reivich 
dan Shatte (2002), mengungkapkan dua 
buah keterampilan yang dapat memudahkan 
individu untuk melakukan regulasi emosi, 
yaitu tenang (calming) dan fokus (focusing). 
Dua buah keterampilan ini akan membantu 
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individu untuk mengontrol emosi yang tidak 
terkendali, menjaga fokus pikiran individu 
ketika banyak hal-hal yang mengganggu, 
serta mengurangi stress yang dialami oleh 
individu . 

. Tenang (Calming) 

Individu dapat mengurangi stress yang 
mereka alami dengan cara mengubah cara 
berpikir ketika berhadapan dengan stressor. 
Meskipun begitu seorang individu tidak 
akan mampu untuk menghindar dari 
keseluruhan stress yang dialami, diperlukan 
cara untuk membuat diri mereka berada 
dalam kondisi tenang ketika stress 
menghadang. Keterampilan ini adalah 
sebuah kemampuan untuk meningkatkan 
kontrol individu terhadap respon tubuh dan 
pikiran ketika berhadapan dengan stress 
dengan cara relaksasi. Dengan relaksasi 
individu dapat mengontrol jumlah stress 
yang dialami. Ada beberapa cara yang dapat 
digunakan untuk relaksasi dan membuat 
diri kita berada dalam keadaan tenang, yaitu 
dengan mengontrol pernapasan, relaksasi 
otot serta dengan menggunakan teknik 
positive imagery, yaitu membayangkan suatu 
tempat yang tenang dan menyenangkan. 
Dengan ketenangan, individu akan lebih 
mampu menghadapi segala peristiwa 
dengan logika, berpikir rasional, dan 


70 


berhati-hati. Individu tidak akan 
menunjukkan emosi sesaat yang reaktif 
yang akan menambah kompleksitas masalah 
atau peristiwa. 

. Fokus (Focusing) 

Keterampilan untuk fokus pada 
permasalahan yang ada memudahkan 
individu untuk menemukan solusi (Reivich 
& Shatte, 2002). Individu yang fokus mampu 
menganalisa dan membedakan antara 
sumber permasalahan yang sebenarnya 
dengan masalah-masalah yang timbul 
sebagai akibat dari sumber permasalahan. 
Pada akhirnya individu juga dapat mencari 
solusi yang tepat untuk mengatasi 
permasalahan. Hal ini akan mengurangi 
stres yang dialami oleh individu . 

. Pengendalian Dorongan 

Pengendalian impuls adalah kemampuan 
Individu untuk mengendalikan keinginan, 
dorongan, serta tekanan yang muncul dari 
dalam diri (Reivich & Shatte, 2002). Individu 
yang memiliki kemampuan pengendalian 
impuls yang rendah, cepat mengalami 
perubahan emosi. Mereka menampilkan 
perilaku ' mudah marah, kehilangan 
kesabaran, impulsif, dan berlaku agresif. 
Tentunya perilaku yang ditampakkan ini 
akan membuat orang di sekitarnya merasa 
kurang nyaman sehingga berakibat pada 
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buruknya hubungan sosial individu dengan 
orang lain. Individu dapat mengendalikan 
impulsivitas dengan mencegah terjadinya 
kesalahan pemikiran, sehingga dapat 
memberikan respon yang tepat pada 
permasalahan yang ada. 

Menurut 'Reivich dan Shatte (2002), 
pencegahan dapat dilakukan dengan 
menguji keyakinan individu dan 
mengevaluasi kebermanfaatan terhadap 
pemecahan masalah. Seorang individu yang 
memiliki skor Resiliensi yang tinggi pada 
faktor regulasi emosi cenderung memiliki 
skor resiliensi yang tinggi pula pada faktor 
pengendalian impuls (Reivicdh & Shatte, 
2002). 

. Optimisme 

Individu yang resilien adalah individu yang 
optimis (Reivich & Shatte, 2002). Siebert 
(2005) mengungkapkan bahwa terdapat 
hubungan antara tindakan dan ekspektasi 
kita dengan kondisi kehidupan yang dialami 
individu. Optimisme adalah ketika kita 
melihat bahwa masa depan kita cemerlang 
(Reivicdh & Shatte, 2002). Peterson dan 
Chang (dalam Siebert, 2005) 
mengungkapkan bahwa optimisme sangat 
terkait dengan karakteristik yang diinginkan 
oleh individu yaitu kebahagiaan, ketekunan, 
prestasi dan kesehatan. Individu yang 
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optimis percaya bahwa situasi yang sulit 
suatu saat akan berubah menjadi situasi 
yang lebih baik. Mereka memiliki harapan 
terhadap masa depan dan mereka percaya 
bahwa merekalah pemegang kendali atas 
arah hidup mereka. Individu yang optimis 
memiliki kesehatan yang lebih baik, jarang 
mengalami depresi, serta memiliki 
produktivitas kerja yang tinggi, apabila 
dibandingkan dengan individu yang 
cenderung pesimis. 

Sebagian individu memiliki kecenderungan 
untuk optimis dalam memandang hidup, 
sementara sebagian individu yang lain 
optimis hanya pada beberapa situasi 
tertentu  (Siebert, 2005). Optimisme 
bukanlah sebuah sifat yang terberi 
melainkan dapat dibentuk dan ditumbuhkan 
dalam diri individu (Siebert, 2005). 
Optimisme yang dimiliki oleh seorang 
individu menandakan bahwa individu 
tersebut percaya bahwa dirinya memiliki 
kemampuan untuk mengatasi kemalangan 
yang mungkin terjadi di masa depan. Hal ini 
juga merefleksikan Self- Efficacy yang 
dimiliki oleh seseorang, yaitu kepercayaan 
individu bahwa ia mampu menyelesaikan 
permasalahan yang ada dan mengendalikan 
hidupnya. 
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Optimisme akan sangat bermanfaat untuk 
individu bila diiringi dengan Self-Efficacy. 
Hal ini dikarenakan dengan optimisme 
seorang individu terus didorong untuk 
menemukan solusi permasalahan dan terus 
bekerja keras demi kondisi yang lebih baik 
(Reivich & Shatte, 2002). 

Optimisme yang dimaksud adalah 
optimisme yang realistis  (Realistic 
Optimism), yaitu sebuah kepercayaan akan 
terwujudnya masa depan yang lebih baik 
dengan diiringi segala usaha untuk 
mewujudkan hal tersebut. Berbeda dengan 
Unrealistic Optimism di mana kepercayaan 
akan masa depan yang cerah tidak dibarengi 
dengan usaha yang signifikan untuk 
mewujudkannya. Perpaduan antara 
optimisme yang realistis dan Self-Efficacy 
adalah kunci resiliensi dan kesuksesan 
(Reivich & Shatte, 2002). 


. Efikasi Diri 


Efikasi diri merepresentasikan sebuah 
keyakinan bahwa kita mampu memecahkan 
masalah yang kita alami dan mencapai 
kesuksesan (Reivicdh & Shatte, 2002). 
Sementara Bandura (Atwater & Duffy, 1999) 
mendefinisikan efikasi diri sebagai 
kemampuan individu untuk mengatur dan 
melaksanakan suatu tindakan untuk 
mencapai hasil yang diinginkan. Dalam 
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keseharian, individu yang memiliki 
keyakinan pada kemampuan mereka untuk 
memecahkan masalah akan tampil sebagai 
pemimpin, sebaliknya individu yang tidak 
memiliki keyakinan terhadap efikasi diri 
mereka akan selalu tertinggal dari yang lain. 
Atwater dan Duffy (1997), mengungkapkan 
bahwa efikasi diri memiliki pengaruh 
terhadap prestasi, kesehatan fisik dan 
mental, perkembangan karir, bahkan 
perilaku memilih dari seorang individu . 

. Empati 

Secara sederhana empati dapat 
didefinisikan sebagai kemampuan untuk 
memahami dan memiliki kepedulian 
terhadap orang lain (Greef, 2005). Empati 
sangat erat kaitannya dengan kemampuan 
individu untuk membaca tanda-tanda 
kondisi emosional dan psikologis orang lain 
(Reivich & Shatte, 2005). Beberapa individu 
memiliki kemampuan yang cukup mahir 
dalam menginterpretasikan bahasa-bahasa 
nonverbal yang ditunjukkan oleh orang lain, 
seperti ekspresi wajah, intonasi suara, 
bahasa tubuh dan mampu menangkap apa 
yang dipikirkan dan dirasakan orang lain. 
Oleh karena itu, seseorang yang memiliki 
kemampuan berempati cenderung memiliki 
hubungan sosial yang positif (Reivich & 
Shatte,2002). 
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Ketidakmampuan berempati berpotensi 
menimbulkan kesulitan dalam hubungan 
sosial (Reivich & Shatte, 2002). Individu 
yang tidak membangun kemampuan untuk 
peka terhadap tanda-tanda nonverbal tidak 
mampu untuk menempatkan dirinya pada 
posisi orang lain, merasakan apa yang 
dirasakan orang lain dan memperkirakan 
maksud dari orang lain. Ketidakmampuan 
individu untuk membaca tanda-tanda 
nonverbal orang lain dapat sangat 
merugikan, baik dalam konteks hubungan 
kerja maupun hubungan personal, hal ini 
dikarenakan kebutuhan dasar manusia 
untuk dipahami dan dihargai. Individu 
dengan empati yang rendah cenderung 
mengulang pola yang dilakukan oleh 
individu yang tidak resilien, yaitu 
menyamaratakan semua keinginan dan 
emosi orang lain (Reivich & Shatte, 2002). 


. Analisis Sebab Akibat 


Analisis sebab akibat merujuk pada 
kemampuan individu untuk 
mengidentifikasikan secara akurat 
penyebab dari permasalahan yang mereka 
hadapi. Individu yang tidak mampu 
mengidentifikasikan penyebab dari 
permasalahan yang mereka hadapi secara 
tepat, akan terus menerus berbuat 
kesalahan yang sama. 
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9. Membuka Diri (Reaching Out) 

Sebagaimana telah dipaparkan sebelumnya, 
bahwa resiliensi lebih dari sekadar 
bagaimana seorang individu memiliki 
kemampuan untuk mengatasi kemalangan 
dan bangkit dari keterpurukan, namun lebih 
dari itu resiliensi juga merupakan 
kemampuan individu meraih aspek positif 
dari kehidupan setelah kemalangan yang 
menimpa (Reivich & Shatte, 2002). Banyak 
individu yang tidak mampu membuka diri, 
hal ini dikarenakan mereka telah diajarkan 
sejak kecil untuk sedapat mungkin 
menghindari kegagalan dan situasi yang 
memalukan. Mereka adalah individu yang 
lebih memilih memiliki kehidupan standar 
dibandingkan harus meraih kesuksesan 
namun harus berhadapan dengan risiko 
kegagalan hidup dan hinaan masyarakat. Hal 
ini menunjukkan kecenderungan individu 
untuk berlebihan (overestimate) dalam 
memandang kemungkinan hal-hal buruk 
yang dapat terjadi di masa mendatang. 
Individu ini memiliki rasa ketakutan untuk 
mengoptimalkan — kemampuan mereka 
hingga batas akhir. Gaya berpikir ini 
memberikan batasan bagi diri mereka 
sendiri, atau dikenal dengan istilah Self- 
Handicaping. 
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Berdasarkan konsensus dari para praktisi 
yang terlibat dalam International Resilience 
Project, dirumuskan ciri dari resiliensi 
dalam tiga kategori : (1) internal, personal 
strength, (2) external supports and resources, 
dan (3) social, interpersonal skills. 
Selanjutnya dalam menggambarkan 
karakteristiknya digunakan istilah 
pengganti yakni I AM, I HAVE, dan I CAN 
(Grotberg, 1999: dalam Norman, 2000:19). 
Internal, personal strength diwakili oleh 
istilah 1 AM (aku adalah) merupakan faktor 
resiliensi berupa kekuatan yang berasal dari 
dalam diri, seperti perasaan, tingkah laku 
dan kepercayaan yang terdapat dalam diri 
seseorang. 

External supports and resources diganti 
dengan istilah 1 HAVE (aku punya), 
merupakan faktor resiliensi yang bersumber 
dari pemaknaan seseorang terhadap 
besarnya dukungan dan sumber daya yang 
diberikan lingkungan terhadap dirinya. 
Social, interpersonal skills digantikan istilah I 
CAN (aku bisa) merupakan faktor resiliensi 
yang bersumber dari apa saja yang dapat 
dilakukan oleh seseorang terkait dengan 
keterampilan sosial dan interpersonal. 
Menurut Grotberg (1997), faktor I AM dapat 
diperkuat dengan dukungan namun tidak 
dapat diciptakan, faktor 1 HAVE dapat 
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diciptakan dan diperkuat, faktor / CAN harus 
dipelajari dan dapat diajarkan (Norman, 
2000). Selain itu, untuk menumbuhkan 
resiliensi seseorang ketiga karakteristik 
tersebut harus saling berinteraksi satu sama 
lain. 


. 1 Have 


I Have merupakan faktor pembentuk 
resiliensi yang menggambarkan dukungan 
eksternal dalam meningkatkan resiliensi. 
Sebelum menyadari akan siapa dirinya (1 

Am) atau apa yang bisa dia lakukan (1 Can), 

remaja membutuhkan dukungan eksternal 

untuk mengembangkan perasaan aman 
dalam dirinya. Sumber-sumber “I Have 
adalah sebagai berikut : 

a. Trusting relationships (Memiliki 
kepercayaan terhadap hubungan) 
Terutama hubungan dengan orang tua, 
anggota keluarga, guru, dan teman yang 
dapat menerima individu tersebut. 

b. Memiliki struktur dan aturan di rumah 
Struktur dan aturan yang dimaksud 
adalah struktur dan aturan yang jelas 
dan dipahami. 

c. Role models 
Orang tua, saudara, dan teman sebaya 
adalah role model bagi individu. Mereka 
menunjukkan bagaimana melakukan 
suatu hal seperti berpakaian dan 
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kemudian mendorong remaja untuk 
mengimitasi perilakunya. Selain itu, 
mereka juga role model untuk penerapan 
nilai-nilai moral dan agama. 


d. Dorongan agar menjadi mandiri 
e. Memiliki akses pada kesehatan, 
pendidikan, kesejahteraan, dan layanan 
keamanan. 
2. IAm 


Faktor I Am merupakan kekuatan yang 
berasal dari dalam diri individu. Faktor ini 
meliputi: 


a. 


Perasaan dicintai 

Individu menyadari bahwa orang lain 
menyukai dan mencintainya, sensitif 
terhadap perasaan orang lain dan 
mengetahui apa yang diharapkan oleh 
orang lain darinya. 

Mencintai, empati, dan altruis 

Salah satu karakter pribadi yang resilien 
adalah individu mampu mencintai 
orang lain dan mengekspresikan rasa 
cinta dengan berbagai cara. Individu 
peduli mengenai apa yang terjadi dengan 
orang lain dan mengekspresikannya 
melalui tindakan dan kata-kata. Individu 
merasa tidak nyaman dan sedih ketika 
orang lain merasa sedih dan ingin 
melakukan sesuatu untuk 
menghentikannya. 
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C. Memiliki kebanggaan pada diri sendiri 
Individu merasa dirinya penting dan 
merasa bangga terhadap siapa dirinya, 
dan apa yang dapat dia lakukan dan 
capai. Individu tidak membiarkan 
dirinya direndahkan oleh orang lain. 
Ketika individu memiliki masalah dalam 
kehidupan, individu menunjukkan 
kepercayaan diri dan harga diri yang 
tinggi. 

d. Memiliki kemandirian dan tanggung 
jawab 
Individu dapat melakukan satu hal 
dengan caranya sendiri dan menerima 
konsekuensi dari perilakunya. Individu 
memahami keterbatasan kontrolnya 
dalam satu peristiwa dan memahami 
ketika orang lain harus bertanggung 
jawab terhadap hal tersebut. 

e. Memiliki harapan, keyakinan, dan 
kepercayaan 
Individu meyakini bahwa ada harapan 
baginya, memiliki kepercayaan diri dan 
keyakinan — dalam moralitas dan 
kebaikan, dan  mengekspresikannya 
dalam bentuk kebaikan kepada Tuhan 
atau tingkatan spiritual yang lebih tinggi. 

3. I Can 

I can adalah kemampuan yang dimiliki 

individu untuk mengungkapkan perasaan 
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dan pikiran dalam berkomunikasi dengan 
orang lain, memecahkan masalah dalam 
berbagai setingan kehidupan (akademis, 
pekerjaan, pribadi dan sosial) dan mengatur 
tingkah laku, serta mendapatkan bantuan 
saat membutuhkannya. Ada beberapa aspek 
yang menjadi sumber faktor I can yaitu : 
a. Komunikasi 
Individu mampu mengekspresikan 
pikiran dan perasaannya terhadap 
orang lain. Dia dapat mendengarkan 
orang lain dan peduli terhadap perasaan 


mereka. 
b. Kemampuan Pemecahan masalah 
Individu dapat menilai cakupan 


masalah, apa yang diperlukannya untuk 
mengatasinya, dan bantuan yang 
diperlukan dari orang lain. Individu 
dapat mendiskusikan solusi dengan 
orang lain dan dapat menemukan solusi 
yang kreatif dan penuh dengan humor. 
Individu terus berusaha mengatasi 
masalahnya sampai terselesaikan. 

C. Kemampuan Mengelola berbagai 
perasaan dan rangsangan Individu dapat 
mengenali perasaannya, menamai emosi, 
dan mengekspresikannya dalam kata- 
kata dan perilaku yang tidak 
mengganggu hak orang lain. Individu 
dapat mengelola impuls untuk memukul, 
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lari, merusak, dan berperilaku dalam 
cara yang berbahaya. 
. Kemampuan mengetahui emosi diri 
sendiri dan orang lain. Individu 
mengetahui tempramen dirinya dan 
orang lain, hal ini membantu individu 
untuk mengetahui seberapa cepat dalam 
bertindak, berapa waktu yang 
dibutuhkan dalam berkomunikasi, dan 
seberapa banyak masalah yang dapat 
diselesaikan dalam berbagai situasi. 
Menjalin ' hubungan yang dapat 
dipercaya. 
Individu dapat menemukan seseorang 
(orang tua, guru, teman, orang dewasa 
lainnya) untuk meminta pertolongan, 
untuk berbagi perasaan, untuk 
mengeksplorasi cara mengatasi masalah 
personal dan interpersonal. 
Karol L. Kumpfer (1997: dalam Glantz & 
Johnson, 2002:197) membagi faktor- 
faktor protektif internal yang berkorelasi 
dengan resiliensi individu (self factor) 
menjadi lima kluster utama yakni 
sebagai berikut: 
1. kompetensi spiritual dan 
motivasional: 
2. kompetensi kognitif, 
3. kompetensi behavioral dan sosial: 
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4. stabilitas emosional dan manajemen 
emosi: 
5. kompetensi fisik dan physical well 
being. 
Daniel dan Wassel (2002:15) juga 


mengemukakan faktor protektif dalam diri individu 


yang 


diasosiasikan dengan pengembangan 


resiliensi, yakni : 


1. 


aa bana oa aa aa Ya 


tanggung jawab, 

empati terhadap orang lain, 

lokus kendali internal, 

kematangan sosial, 

konsep diri positif, 

orientasi terhadap prestasi, 

kepekaan sosial dan kasih sayang, 

persepsi sosial, 

Sementara itu, Barnard (1999) 


mengemukakan bahwa seseorang yang resilien 
biasanya memiliki empat sifat umum, sebagai 
berikut. 


1. 


2: 


3. 


Social competence yakni kemampuan untuk 
memunculkan respons yang positif dari 
orang lain. 

Problem solving  skills/  metacognition 
(keterampilan dalam memecahkan suatu 
masalah). 

Autonomy yakni suatu kesadaran tentang 
identitas diri sendiri, kemampuan bertindak 
secara independen serta melakukan 
pengontrolan terhadap lingkungan. 
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4. A sense of purpose and future (kesadaran 


akan tujuan dan masa depan). 
Matthew Tull (2007) mengidentifikasi 


sejumlah ciri yang dimiliki individu yang resilien, di 
antaranya : 


1. 


2: 


3. 
4. 


Se ON 


9. 


Kemampuan untuk mengatasi stress secara 
efektif dan dalam cara yang sehat: 
Keterampilan pemecahan masalah yang 
baik: 

Kecenderungan mencari bantuan: 

Yakin bahwa ada sesuatu yang dapat 
dilakukan untuk menata kembali perasaan 
dan pulih dari suatu kondisi: 

Memiliki dukungan sosial: 

Keterbukaan terhadap orang yang dicintai: 
Spiritualitas: 

Memiliki identitas sebagai 'survivor' atau 
orang yang bertahan bukannya sebagai 
korban: 

Mampu menolong orang lain: 


10. Menemukan makna positif dari trauma. 


Gilligan (1997: dalam Daniel & Wassel, 


2002:13) menyatakan bahwa meskipun banyak 
karakteristik yang diasosiasikan dengan resiliensi 
individu namun ada tiga yang paling fundamental 


yakni : 
1. 


Secure base, yakni rasa memiliki dan 
keamanan. 
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2: 


3. 


Harga diri, yang mewakili rasa keberartian 
diri dan kompetensi. 

Efikasi diri, yang mewakili kemampuan 
untuk menguasai dan mengendalikan 
dengan pemahaman terhadap kelemahan 
dan kelebihan pribadi. 


Wollins (1993: dalam Hooper, 2009) 


mengajukan tujuh karakteristik internal sebagai 
tipe orang yang resilien, yaitu: initiative (inisiatif), 
independence (kemandirian), insight (berwawasan), 
relationship — (hubungan), humor,  creativity 
(kreativitas), morality (moralitas). 
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Bab IV 


Resiliensi dalam Perspektif 
Perkembangan Sepanjang 
Hayat 


perkembangan yang harus dicapai oleh 

individu. Sebagai contoh pada masa remaja 

sampai dewasa awal, salah satu tugas 
perkembangan yang harus dicapai adalah 
kemandirian emosional dari orang tua dan orang 
dewasa disekitarnya. Individu berkembang 
melewati beberapa fase perkembangan yang 
menuntut individu untuk beradaptasi dengan 
situasi, tuntutan, dan tantangan baru. 
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Gm tahapan kehidupan memiliki tugas 


Kondisi tersebut menuntut individu untuk 
memiliki daya psikologis yang baik sehingga 
individu mampu mengatasi tuntutan dan tantangan 
tersebut. Kemalangan atau adversitas dapat 
menimpa individu pada semua fase kehidupan, 
baik masa anak-anak, remaja, maupun dewasa. 
Sehingga konsep resiliensi merupakan sebuah 
kemampuan psikologis yang harus dimiliki oleh 
individu dalam semua rentang usia. 


A. Resiliensi pada Anak 

Bayangkan anak usia 10 tahun yang tinggal 
dengan orang tua yang sangat mencintainya, 
tinggal di rumah yang nyaman, dengan lingkungan 
tetangga yang aman dan ramah. Dia bersekolah di 
sekolah yang berkualitas dengan teman sebaya 
yang positif dan fasilitas yang mendukung. Anak 
tersebut sama seperti anak lainnya, dia memiliki 
kekuatan dan kerentanan. Tetapi ketika dia 
memiliki masalah belajar, orang tuanya sangat 
responsif dan bekerjasama dengan pihak sekolah 
dalam mengembangkan perencanaan individual 
yang dapat mengatasi masalah belajarnya dan 
mengoptimalisasi potensinya. Walalupun 
terkadang dia merasa stres dengan tuntutan 
akademiknya, tetapi dia mendapat dukungan 
penuh dari orang tua dan lingkungannya. 

Sebaliknya, bayangkan anak dengan usia 
yang sama tinggal di lingkungan yang tidak 
nyaman, padat, dengan keluarga dengan ekonomi 
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lemah. Ayahnya kehilangan pekerjaan sehingga 
ibunya harus menjadi tulang punggung demi 
menafkahi keluarga. Sehingga perhatian yang 
diberikannya terhadap anak dan keluarganya 
berkurang. Dia bersekolah di sekolah dengan 
prasarana dan fasilitas yang kurang memadai, dan 
waktu yang sedikit untuk mengerjakan tugas dan 
bermain karena dia harus mengasuh adik-adiknya. 
Dia mungkin mampu mengembangkan 
keterampilan kemandirian, tetapi dia mengalami 
penurunan performa di sekolah dan berisiko 
terlibat dengan teman sebaya yang memiliki 
perilaku yang negatif. 

Kedua gambaran di atas menunjukkan dua 
lingkungan perkembangan anak yang berbeda. 
Gambaran pertama menunjukkan lingkungan 
perkembangan yang positif yang memprediksi hasil 
positif pada anak, sedangkan gambaran yang kedua 
adalah lingkungan perkembangan anak yang penuh 
dengan adversitas serta risiko yang dapat 
memprediksi hasil negatif pada anak (Blaustein 
dan Kinniburg, 2010). Faktor yang dapat 
mengarahkan anak ke arah perkembangan yang 
sehat dan positif ditengah situasi yang kurang 
menguntungkan dipengaruhi oleh dua faktor, yang 
pertama adalah faktor internal anak (tempramen, 
keterampilan perkembangan yang spesifik) dan 
faktor ekternal atau kontekstual seperti lingkungan 
keluarga  (Masten & Coatsworth, 1998 dalam 
(Blaustein dan Kinniburg, 2010). 
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Dalam settingan pendidikan, adversitas 
pada anak dapat berupa tuntutan akademik yang 
tinggi dengan berbagai kegiatan ekstrakurikuler, 
teman sebaya yang berisiko membawa anak pada 
pergaulan negatif, dan orang tua dan guru yang 
menekan anak berblebihan agar memiliki nilai yang 
tinggi. Dalam menghadapi tekanan tersebut, anak 
perlu memiliki kekuatan dan keterampilan coping, 
dengan bantuan orang dewasa, karena mereka 
tidak dapat menghadapinya sendirian. 

Anak tidak dapat sepenuhnya terhindar dari 
kesulitan. Maka orang tua harus menyiapkan 
individu untuk menghadapi situasi sulit dan 
menjadi anak yang kuat yang dapat menghadapi 
masalah di masa depan. Anak perlu dibantu untuk 
selalu menemukan kebahagiaan dan hikmah dari 
setiap kejadian yang tidak menyenangkan. 
Kesulitan dan kemalangan yang menimpa anak 
dapat menjadikannya pribadi yang kuat 
dikemudian hari. 

Penelitian resiliensi pada anak merupakan 
awal terbentuk konsep resiliensi seperti yang 
berkembang sekarang ini. Aaron Wildavsky adalah 
orang yang pertama membawa konsep resiliensi 
kedalam ilmu sosial. Dalam bukunya Searching for 
Safety, Wildavsky mengenalkan konsep resiliensi 
dalam pencegahan risiko. Lebih dari 30 tahun para 
ahli meneliti anak yang berada dalam lingkungan 
yang berisiko tinggi dan dite mukan bahwa 
individu tersebut mencapai hasil perkembangan 
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yang positif. Individu yang mencapai hasil 
perkembangan yang lebih baik disebut sebagai 
individu yang suvervivor, resilient, stress resistent, 
dan invulnerable. Berbagai penelitian serupa yang 
dilakukan mengawali penerapan konsep reesiliensi 
dalam dunia psikologi (Gramzey, 1974, Murphy & 
Moriarty, 1976: Rutter, 1979: Werner & Smith, 
1982 dalam Linley & Joseph, 2004: 521). 

Semua anak dilahirkan dengan resiliensi 
yang alami. Jika kita melihat sekelompok anak yang 
sedang belajar berenang, setiap anak menunjukkan 
kecepatan yang berbeda dalam penguasaan 
keterampilan berenang. Ada sebagian anak yang 
lebih mudah belajar berenang, tetapi ada juga anak 
yang membutuhkan dukungan dan lebih banyak 
waktu untuk bisa berenang. Kaitannya dengan 
resiliensi, beberapa anak secara alamiah memiliki 
kemampuan untuk bangkit dari tantangan, dan 
sebagian anak membutuhkan dukungan ekstra. 
Tetapi semua anak dapat meningkatkan 
resiliensinya. Resiliensi pada anak bukanlah 
sepenuhnya menghindarkan anak dari situasi 
rentan atau faktor risiko. Resiliensi adalah 
kemampuan yang diharapkan berkembang pada 
anak dalam mengarahkan situasi yang penuh 
dengan tekanan. Anak yang resilien lebih memiliki 
kemungkinan untuk berhasil karena mereka 
berusaha sekuat tenaga dan belajar dari kesalahan 
yang pernah dilakukannya. 
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Berdasarkan tahap perkembangan kognitif, 
moral, bahasa, pribadi, sosial, karir, dan belajar, 
anak merupakan individu yang sangat memerlukan 
kepedulian dan bantuan orang dewasa di 
sekitarnya. Dalam pengembangan resiliensi anak, 
orang dewasa berperan sentral — dalam 
memfasilitasi faktor protektif bagi perkembangan 
resiliensi pada anak. 

Terdapat beberapa ahli yang menjelaskan 
gambaran resiliensi pada anak, Gilligan (1997, 
dalam Daniel dan Wessel 2002): 

1. tempat tinggal yang aman, di mana anak 
memiliki perasaan dimiliki dan aman 

2. self esteem yang baik, perasaan akan 
keberhargaan diri dan kompetensi 

3. efikasi diri, perasaan penguasaan dan 
kontrol diri 
The International — Resilience — Project 

menyatakan 15 indikator yang menunjukkan 
resiliensi pada seorang anak (Grotberg 1997 dalam 
Daniel dan Wessel 2002): 

1. anak memiliki seseorang yang mencintainya 
tanpa syarat (unconditionally) 

2. anak memiliki orang dewasa di luar rumah 
yang menjadi tempat curhat masalah dan 
perasaannya 

3. individu mendapat pujian karena 
melakukan sesuatu dengan caranya sendiri 

4. anak memiliki keluarga yang selalu berada 
di sisinya 


92 


8. 


9. 


anak memiliki significant other 
anak percaya bahwa semua masalah akan 
teratasi 


. anak melakukan hal yang baik atau manis 


yang membut orang lain menyukainya 

anak mempercayai kekuatan abstrak yang 
lebih besar 

anak memiliki keinginan untuk mencoba hal 
baru 


10. anak memilki motivasi berprestasi 
1l.anak meyakini bahwa usaha akan 


mempengaruhi hasil 


12. anak menyukai dirinya 

13. anak fokus pada tugasnya 

14. anak memiliki rasa humor 

15. anak punya rencana bagi masa depannya 


we 


nga 


Daniel dan Wessel (2002) menjelaskan 7 
domain yang berhubungan dengan resiliensi 
bagi anak, yakni: 

kesehatan 

pendidikan 

perkembangan emosi dan perilaku yang 
aman 

pertemanan dengan nilai-nilai yang positif 
hubungan keluarga dan teman sebaya yang 
aman 

kepedulian terhadap diri sendiri 

kompetensi sosial 

Beberapa faktor protektif yang dapat 


meningkatkan resiliensi pada anak: 
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Faktor individu 
Anak yang dilahirkan tanpa masalah serius 
Mudah tidur dan makan 
Lincah dan kuat 
Responsif 
Memiliki kelekatan yang aman 
Keterampilan komunikasi yang baik 
Ceria 
Mudah beradaptasi 
Berani 
0. Memiliki rasa ingin tahu yang tinggi 
Faktor keluarga 
Ikatan yang dekat dengan anggota keluarga 
Kepercayaan dalam keluarga 
Keharmonisan keluarga 
Keluarga yang terbebas dari masalah 
kesehatan atau kecanduan 
Ikatan kakek dan nenek yang kuat 
Kelekatan dengan saudara 
4 anak atau lebih sedikit 
Tingkat ekonomi yang cukup 
Faktor komunitas yang lebih luas 
1. Tetangga 
2. Teman sebaya 
3. Pengasuhan yang baik 


an en LA ea ah at Saad 


Pe Pe 


SA OA 


B. Resiliensi pada Remaja 

Usia remaja bukanlah periode yang mudah 
untuk dilalui, terlebih perkembangan teknologi 
yang sangat cepat memungkinkan remaja untuk 
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mengakses berbagai informasi yang memberikan 
baik dampak positif maupun dampak negatif. Salah 
satu dampak positif perkembangan teknologi 
remaja dapat mendapatkan teman sebanyak 
mungkin melalui media sosial, mendapatkan 
informasi mengenai perkembangan diri, dan 
bantuan informasi terkait pembelajaran. Di sisi lain, 
teknologi memberikan efek samping yang negatif, 
remaja dapat dengan mudahnya mengakses konten 
pronografi, kecanduan game online, menjadi pelaku 
dan korban kekerasan seksual, serta terlibat dalam 
aktivitas cyberbullying. 

Kemudahan mengakses segala konten yang 
berorientasi matrealistis dapat menyebabkan 
remaja mengangankan kehidupan seperti yang 
digambarkan oleh para selebritis. Kehidupan yang 
berorientasi materialistis menyebabkan munculnya 
berbagai penyakit psikologis pada remaja, seperti 
jealousy, ketidakpuasan pada bentuk tubuh (body 
dismorphic disorder) serta ketidakpuasan pada 
kondisi ekonomi. Berbagai faktor risiko yang 
berada di sekitar remaja mengharuskan remaja 
memiliki sebuah kekuatan psikologis yang mampu 
membantu remaja menghadapi tantangan tersebut. 

Resiliensi pada remaja memiliki 
karakteristik yang sama dengan resiliensi pada 
orang dewasa. Karena keberhasilan remaja dalam 
menghadapi  adversitas akan membentuk 
kehidupan pada masa dewasa walaupun adversitas 
yang dihadapinya berbeda. Perkembangan remaja 
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sangat dipengaruhi oleh teman sebayanya (peer) 
baik yang berada di sekolah atau luar sekolah. 

Resiliensi pada remaja fokus pada sumber 
dan adaptasi positif yang diterapkan dalam rangka 
mencapai perkembangan yang sehat walalupun 
berada dalam kondisi yang penuh dengan risiko. 
penelitian resiliensi pada remaja telah berlangsung 
selama beberapa dekade yang menunjukkan bahwa 
walalupun remaja berada dalam risiko tinggi tetapi 
mereka mampu mengatasinya dan berkembang ke 
arah yang positif. 

Remaja yang memiliki resiliensi yang tinggi 
digambarkan sebagai remaja yang bergantung pada 
kompetensi dirinya dalam menghadapi tekanan, 
bukan bergantung pada teman sebayanya. Remaja 
yang resilien cenderung memiliki hubungan yang 
dekat dengan ibu (Werner, 1989: Werner & Smith, 
1992 dalam Reich, Zautra, dan Stuart, 2010). 

Reich,  Zautra, dan Stuart, (2010) 
menjelaskan karakteristik remaja yang resilien. 
Remaja yang resilien memiliki faktor promotif yang 
terdiri dari sumber daya (resources) dan asset yang 
menggambarkan aspek positif dalm kehidupan 
remaja. Sumber daya atau resourcess mengacu 
pada faktor eksternal remaja, sedangkan aset 
mengacu pada faktor yang ada dalam diri remaja. 
Yang termasuk ke dalam sumber daya di antaranya 
adalah dukungan sosial (dari keluarga atau orang- 
orang di sekitar), komunitas remaja, dan orang- 
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orang dewasa lainnya. Aset meliputi faktor seperti 
kompetensi, intelegensi, dan motivasi. 
Daniel dan Wessel (2002) meringkas faktor- 
faktor yang menggambarkan remaja yang resilien: 
1. Faktor individual 


a. 


Memiliki tanggungjawab 


b. Empati terhadap orang lain 


Ker Pampan 


Internal locus of control yang baik 
Memiliki kematangan sosial 

Memiliki konsep diri yang positif 
Berorientsi pada prestasi 

Lembut 

Memiliki kepedulian sosial 

Memiliki nilai 

Intelegensi yang baik 

Memiliki kemampuan dan kapasitas 
untuk membuat rencana 


2. Faktor Keluarga 


a. 


Memiliki kelekatan paling tidak dengan 
satu orang 


b. Memiliki kepercayaan 


ha mp 


Memiliki keluarga yang rukun dan 
harmoni 

Memiliki orang tua yang secara 
psikologis sehat dan terhindar dari 
masalah kecanduan 

Kemandirian 

Mampu mengekspresikan perasaan 
Kedekatan dengan kakek dan nenek 
Memiliki keluarga yang harmoni 
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i. Memiliki kelekatan dengan saudara 
j- Memiliki keluarga dengan jumlah anak 
maksimal 4 
k. Dukungan keuangan yang memadai 
3. Faktor komunitas 

a. Memiliki dukungan lingkungan sekitar 

rumah 

b. Memiliki teman sebaya 

C. Memiliki pengalaman yang baik di 

sekolah 

d. Memiliki role model orang dewasa yang 

positif. 

Berbagai penelitian mengenai keluarga dan 
teman sebaya mencoba mengidentifikasi berbagai 
aset dan sumber daya untuk membantu remaja 
meningkatkan resiliensi. Model ekologis adalah 
salah satu model yang paling banyak 
dikembangkan oleh para peneliti karena model ini 
memasukan berbagai faktor yang relevan dengan 
remaja, yakni faktor teman sebaya, keluarga, 
tetangga, dan sekolah. 

Daniel dan Wessel (2002) membuat 
konstruksi model ekologis yang sesuai dengan 
remaja berdasarkan 6 domain, yakni kesehatan 
yang diwujudkan melalui secure base, pendidikan, 
perkembangan emosi dan perilaku yang 
diwujudkan dalam bentuk pertemanan dan nilai 
yang positif, identitas yang diwujudkan dalam 
bentuk minat, dan kompetensi sosial. 

1. Kelekatan (Secure Base) 
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Terdapat hubungan yang kuat antara 
kelekatan dengan resiliensi (Werner 1990). 
Perkembangan hubungan Kelekatan dimulai pada 
masa individu. Berbagai penelitian menunjukkan 
perilaku kelekatan dapat terimplementasikan 
dalam beberapa pola. Terdapat dua jenis pelekatan, 
yakni pelekatan aman dan tidak aman. Individu 
yang menunjukkan kelekatan yang aman mereka 
bermain dengan riang dengan ibunya, menangis 
ketika ibunya pergi, dan mencarinya untuk 
mendapatkan kenyamanan. Resiliensi jangka 
panjang berhubungan dengan kesempatan untuk 
mengembangkan kelekatan yang aman paling tidak 
dengan satu orang. 

Kebutuhan remaja terhadap kelekatan yang 
aman sangatlah besar. Pada masa remaja, 
hubungan dengan teman dekat sangatlah penting. 
Remaja yang memiliki kelekatan yang aman 
mampu membuat transisi yang matang dengan 
orang lain. kelekatan yang aman erat kaitannya 
dengan gaya pengasuhan yang aman dan sensitif, 
yakni orang tua mampu memenuhi kebutuhan anak 
dan meresponnya secara tepat. Howe et al.(1999, 
dalam Daniel dan Wessel (2002) meringkas 
kelekatan sebagai berikut: 

D Self (cinta, efektif, kemandirian, kompetensi) 

t orang lain (kehadiran, kerjasama, dan 

kemandirian) - pola kelekatan yang aman. 
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D Self (tidak dicintai tetapi dipercaya) t orang 
lain (penolakan dan gangguan) - pola 
kelekatan penghindaran 

D Self (nilai yang rendah,tidak efektif dan 
kebergantungan) # orang lain (penolakan, 
tidak sensitif, tidak dapat diprediksi, dan 
tidak dapat dipercaya) - pola kelekatan 
yang ambivalent 

D Self (bingung dan buruk) # orang lain 
(ancaman dan penolakan) - pola kelekatan 
yang tidak aman. 

2. Pendidikan 
Pendidikan merupakan salah satu faktor 

protektif bagi perkembangan resiliensi pada 
remaja. Remaja yang merupakan usia sekolah 
menghabiskan sebagian besar waktunya di sekolah, 
sehingga lingkungan sekolah adalah salah satu 
faktor yang sangat berpengaruh terhadap 
perkembangan remaja. Sekolah dapat membekali 
remaja dengan berbagai keterampilan yang 
diperlukan untuk menghadapi kemalangan dalam 
kehidupannya. Keterampilan tersebut diantaranya 
adalah keterampilan intelektual, keterampilan 
mengatasi masalah, keterampilan berhubungan 
sosial, dan keterampilan menyelesaikan konflik. 

3. Pertemanan 
Hubungan pertemanan yang positif sangat 

berpengaruh terhadap peningkatan resiliensi 
remaja. Berbagai penelitian telah menyebutkan 
pentingnya dukungan sosial bagi kemampuan 
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remaja dalam mengatasi berbagai risiko dan 
adversitas yang dihadapinya. Hubungan 
pertemanan dapat berfungsi sebagai penahan efek 
stres, mencegah terjadinya stres, dan memberikan 
informasi bagaimana menghadapi stres. 

Hartup (1992, dalam Daniel dan Wessel 
2002) menjelaskan hubungan pertemanan dapat 
mengembangkan keterampilan sosial, pengetahuan 
diri, pengetahuan mengenai orang lain, dan 
dukungan emosi saat menghadapi stres. 
Sebaliknya, ketidakmampuan remaja dalam 
membuat hubungan pertemanan menyebabkan 
berbagai masalah diantaranya masalah emosional, 
pemikiran yang tidak dewasa, rendahnya altruisme, 
keterampilan sosial dalam kelompok, dan 
penyesuaian diri. Remaja dapat mempelajari nilai- 
nilai loyalitas, komitmen, dan intimasi melalui 
hubungan pertemanan. 

4. Bakat dan Minat 

Self esteem adalah salah satu fondasi 
pembentukan resiliensi pada diri remaja. Self 
esteem berhubungan erat dengan self'-efficacy atau 
efikasi diri yang diketahui menjadi salah satu 
domain pembetuk resiliensi. Remaja yang memiliki 
self esteem tinggi memiliki pandangan yang 
realistik terhadap kemampuannya dan memandang 
keberhasilannya di masa depan yang sesuai dengn 
usaha dan kontrolnya. Remaja yang memiliki self 
esteem yang rendah memandang kegagalan sebagai 
faktor yang tidak dapat dirubah. Mereka 
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menunjukkan ketidakberdayaan dan rasa putus 
asa. (Brooks 1994 dalam Daniel dan Wessel 2002). 
Self esteem dibentuk berdasarkan keseimbangan 
antara apa yang diinginkan dan apa yang terjadi di 
dunia nyata. Semakin dekat ideal self dan perceived 
self, maka semakin sehatlah self esteem remaja. 

Harter (1985 dalam Daniel dan Wessel 
2002) menjelaskan bahwa self esteem pada remaja 
memiliki 8 domain yang terpisah. 

a. Kompetensi skolastik 
. Kompetensi atletik 
Penerimaan sosial 
Tampilan fisik 
Perilaku 
Teman dekat 
Ketertarikan terhadap romantisme 
Minat dan bakat yang dimiliki remaja 
merupakan salah satu pembentuk self esteem, 
sehingga minat dan bakat pada diri remaja 
haruslah didukung dan dikembangkan karena 
berhubungan langsung dengan peningkatan 
resiliensi. Poin yang lebih penting adalah remaja 
dapat memaknai minat dan bakat yang dimilikinya. 
Keterlibatan remaja dalam kegiatan penyaluran 
minat dan bakat dapat pula menghindarkan remaja 
dari faktor risiko penghambat perkembangan, 
seperti keterlibatan dalam pergaulan teman sebaya 
yang negatif dan merusak. 
5. Nilai Positif 


ag MP AND 
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Memiliki nilai positif dan kapasitas untuk 
empati, membantu, peduli, dan bertanggungjawab 
terhadap orang lain berhubungan erat dengan 
resiliensi. Yang termasuk ke dalam nilai positif di 
antaranya adalah membantu orang lain, 
menenangkan orang lain saat menghadapi stress, 
dan berbagi dengan orang lain. remaja hendaknya 
mampu memunjukkan alasan moral yang matang 
pada setiap tindakan yang diambilnya. Mereka 
harus memiliki pemahaman akan pentingnya niat 
baik dan memahami bahwa setiap orang memiliki 
nilai dan perspektif yang bereda. Remaja 
hendaknya mengembangkan prinsip-prinsip 
loyalitas, kepercayaan, dan keadilan yang 
berkorelasi dengan resiliensi. Berdasarkan 
perkembangan moral, maka remaja sampai pada 
tahapan perkembangan moral konvensional 
(kohlbergh, 1969 dalam Daniel dan Wessel 2002). 

6. Kompetensi Sosial 

Kompetensi sosial merupakan sebuah 
kapasitas yang berkorelasi dengan resiliensi 
(Luthar 1991: Werner and Smith 1992 dalam 
Daniel dan Wessel 2002). Sangat sulit 
menyederhanakan  komptensi sosial karena 
meliputi banyak keterampilan yang kebanyakan 
berhubungan dengan nilai positif dan hubungan 
pertemanan. Kompetensi sosial didefinisikan oleh 
Scottish Executive funded, the Promoting Social 
Competence project (Promoting Social Competence 
1999, dalam Daniel dan Wessel 2002) sebagai 


103 


kepemilikan dan penggunaan kemampuan untuk 
mengintegrasikan pemikiran, perasaan, dan 
perilaku mencapai tugas-tugas sosial dan hasil yang 
memiliki nilai dalam konteks dan budaya tertentu. 

Fondasi perkembangan kompetensi sosial 
pada masa remaja teletak pada perkembangan 
kompetensi sosial pada masa individu. Pada awal 
perkembangan, anak mulai mengembangkan 
kemandirian dan self-control. Perkembangan 
kemandirian dan self control yang tepat pada masa 
anak akan mempengaruhi peningkatan dan 
keberhasilan remaja dalam menguasai dunia sosial 
dan pengembangan self efficacy pada masa remaja. 
(Masten, Best dan Garmezy 1990, dalam Daniel dan 
Wessel 2002). 

Pada masa remaja, efikasi diri seseorang 
akan terbentuk. Efikasi diri mempengaruhi 
kemampuan interaksi remaja dengan teman sebaya 
dan orang dewasa. Pada masa remaja, keterampilan 
kognitif harus sangat dimatangkan sehingga remaja 
memiliki kemampuan yang mumpuni dalam 
memahami perspektif orang lain dan kemampuan 
memahami faktor-faktor yang mempengaruhi 
sebuah peristiwa. Remaja hendaknya 
mengembangkan serangkaian keterampilan 
problem solving, memiliki self-control yang cukup 
untuk menghindari reaksi impulsif terhadap 
peristiwa. 
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Self efficacy dapat membentuk dan 
mempengaruhi kompetensi sosial yang melibatkan 
aspek kognitif, afektif, dan perilaku. 

a. Aspek kognitif 

1) Perencanaan dan pembuatan keputusan 

2) Pemahaman sebab akibat 

3) Refleksi 

b. Aspek afektif 

1) Empati 

2) Kemampuan untuk memahami 

perspektif orang lain 

3) Berteman 

C. Aspek perilaku 

1) Kompetensi interpersonal 

2) Mampu mengontrol respon yang instiktif 

3) Kemampuan resolusi konflik 


Rendahnya keterampilan sosial dapat 
ditunjukkan dalam beberapa cara, di antaranya 
adalah remaja menarik diri dan tidak percaya diri 
bergaul dengan orang lain. remaja memiliki 
kesulitan berkomunkiasi dengan orang dewasa. 


C. Resiliensi pada Orang Dewasa 

Perkembangan resiliensi pada orang dewasa 
berhubungan erat dengan perkembangan resiliensi 
pada masa anak-anak dan remaja. Masa anak-anak 
dan remaja yang resilien akan berperngaruh 
terhadap pembentukan orang dewasa yang resilien. 
Terdapat berbagai faktor lingkungan yang 


105 


berpengaruh terhadap kehidupan orang dewasa, 
seperti lingkungan masyarakat sekitar, lingkungan 
keluarga, lingkungan kerja, dan teman sebaya. 
Lingkungan tersebut dapat menjadi faktor risiko 
sekaligus faktor protektif bagi orang dewasa. 

Penelitian mengenai perkembangan 
resiliensi pada orang dewasa tidak sebanyak hasil 
penelitian resiliensi pada anak dan remaja. 
Asumsinya adalah ketika perkembangan resiliensi 
pada masa anak dan remaja sudah optimal, maka 
ketika dewasa individu tersebut dapat 
mengembangkan resiliensi secara optimal. 
Walalupun berbagai ahli menyatakan munculnya 
berbagai masalah pada masa remaja seperti 
tekanan, ketakutan, dan stress, tetapi berbagai 
penelitian menunjukkan transisi dari masa remaja 
ke masa dewasa lebih positif karena individu sudah 
memiliki pengalaman dalam menghadapi masa 
transisi sebelumnya. 

Orang dewasa memiliki kehidupan yang 
dapat menjadi sumber faktor protektif maupun 
sumber faktor risiko. Di antaranya adalah 
kehidupan pernikahan, pekerjaan, spiritual, 
kesehatan dan kehidupan sosial. Kehidupan 
pernikahan akan menjadi sumber protektif ketika 
pernikahan memunculkan rasa aman, kenyamana, 
keamanan, dan kebahagiaan bagi individu 
Sebaliknya, pernikahan bisa menjadi sumber 
risiko jika pernikahan yang dibina menjadi sumber 
pertengkaran, konflik yang tidak berujung, dan 
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perselisihan. Sehingga pernikahan tidak menjadi 
sumber kenyamanan, keamanan dan kebahagiaan. 
Kualitas hubungan dengan pasangan memiliki 
pengaruh yang signifikan pada kebahagiaan 
pernikahan. Keterbukaan, kepercayaan, empati, 
dan support merupakan aspek-aspek yang harus 
ada dalam sebuah hubungan. Ketika hal tersebut 
tidak muncul, maka hubungan dalam pernikahan 
akan dipenuhi pertangkaran karena ketidak 
percayaan, tidak adanya keterbukaan, dan tidak 
adanya empati. Pernikahan akan menjadi faktor 
risiko bagi individu yang rentan menimbulkan 
dampak negatif seperti stress. 

Keluarga memiliki sumber protektif yang 
tidak terbatas di mana individu tumbuh dan 
berkembang. Bentuk sumber protektif keluarga 
diantaranya dukungan ekonomi, pengasuhan, 
pendidikan, sosialisasi, dan perlindungan terhadap 
anggota yang berisiko (Patterson, 2002). Untuk 
menjadi keluarga yang resilien, keempat faktor 
tersebut tidak harus sempurna tersedia dalam 
sebuah pernikahan atau keluarga, tetapi paling 
tidak muncul ketika diperlukan. 

Di bawah ini merupakan tabel yang 
menjelaskan bagaimana keluarga berfungsi dalam 
memberikan manfaat bagi setiap individu dan 
masyarakat serta perkiraan hasil yang akan 
muncul. 


107 


Tabel 3.1 Fungsi Utama keluarga bagi Individu dan 


masyarakat 
Fungsi Individu Masyarakat Hasil positif 
Keluarga dan Negatif 
Keanggotaan | Memberikan Mengontrol Positif: 
dan formasi | perasaan fungsi reproduksi | komitmen 
keluarga “memiliki” terhadap 
Memberikan Memastikan pemeliharaan 
identitas keberlangsungan | keluarga 
personal dan | kehidupan umat | Positif: 
sosial manusia perencanaan 
Memberikan jumlah anak 
arah dan makna Negatif: 
hidup perceraian 
Dukungan Menyediakan Berkontribusi Positif: 
Ekonomi sandang, pangan, | terhadap makanan dan 
dan papan serta | kesehatan pakaian yang 
pengembangan masyarakat mencukupi, 
diri rumah yang 
aman 
Negatif: 
pengabaian 
anak, tuna 
wisma 
Pengasuhan, | Memfasilitasi Menyiapkan Negatif: 
pendidikan, pengembangan individu — untuk | kekerasan pada 
dan fisik, psikologis, | memiliki peran | anak, kekerasan 
sosialisasi sosial, dan | orang dewasa, dalam rumah 
spiritual — pada | Mendukung tangga 
anak dan dewasa | orang dewasa 
Menanamkan untuk menjadi 
nilai dan norma | produktif di 
sosial masyarakat, 
Mengontrol 
perilaku 
antisosial dan 
mrnghindarkan 
masyarakat dari 
berbagai bahaya 
Melindungi Menyediakan Meminimalisir Positif: 
anggota perlindungan tanggungjawab Pemeliharaan 
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yang rentan bagi anggota | masyarakat keluarga 

yang rentan | umum dalam | terhadap 

seperti anggota | memelihara anggota yang 

keluarga yang | indvidu yang | berkebutuhan 

muda, sakit, dan | rentan khusus 

berkebutuhan Negatif: 

khusus kekerasan dari 
orang yang 
lebih dewasa 


Kunci keluarga yang resilien terletak pada 
adanya faktor protektif dan proses yang 
menjembatani antara risiko dan kompetensi 
keluarga. Faktor protektif dalam keluarga atau 
pernikahan bisa muncul dari anggota keluarga, unit 
keluarga, atau lingkungan. Dua aspek yang sangat 
penting dalam mengukur dan mengetahui resiliensi 
dalam keluarga adalah kohesivitas dan fleksibilitas 
keluarga. Kohesivitas merupakan kelekatan yang 
dimiliki keluarga untuk terus mempertahankan 
kebersamaan. Kohesivitas tercermin dalam pola 
komunikasi yang lancar, responsif dalam 
menghadapi masalah, serta menjadikan keluarga 
sebagai sebuh tim yang dapat melindungi anggota 
keluarga dari ancaman. Fleksibilitas dalam 
keluarga menunjukkan keluarga sebagai sebuah 
kesatuan saling bahu membahu bekerjasama dalam 
menghadapi berbagai peristiwa, terutama 
peristiwa yang memerlukan kerjasama. 

Aspek lain yang mempengarui resiliensi 
keluarga adalah spiritualitas. Pada orang dewasa, 
spiritualitas berkembang secara optimal, karena 
pada masa anak dan remaja pengamalan spiritual 
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seringkali hanya dimaknai sebagai kegiatan rutin 
ibadah yang merupakan kewajiban tanpa 
pemaknaan yang mendalam. Memasuki masa 
dewasa, individu mulai merasakan kebutuhan 
terhadap spiritualitas seiring “meningkatnya 
kompleksitas kehidupan. Oleh karena itu, 
spiritualitas dapat menjadi faktor protektif bagi 
orang dewasa. 

Bagi individu yang beragama Islam, 
Spiritualitas membimbing umatnya untuk memiliki 
tujuan kehidupan yang lebih kekal dan abadi yakni 
kehidupan di akhirat. Sehingga kehidupan di dunia 
adalah pencarian bekal untuk kehidupan surga di 
akhirat. Untuk mendapatkan tiket surga di akhirat, 
maka umat muslim menjadikan dunia sebagai 
tempat menebar benih kebaikan pada sesama dan 
lingkungan, manfaat, beriman, bertakwa, dan 
beribadah kepada sang pencipta. Bagi orang 
dewasa, spiritualitas menjadi petunjuk dan 
bimbingan untuk menghadapi berbgai tantangan 
hidup. Kualitas tersebut di antaranya adalah 
kesabaran, rasa syukur, harapan, keikhlasan, dan 
kepasrahan dalam menghadapi cobaan hidup. 
Masalah yang muncul pada orang dewasa 
menyebabkan individu memerlukan sebuah media 
sebagai  copyng, tempat mengadu, dan 
menumbuhkan harapan. Bagi umat muslim, doa 
adalah salah satu bentuk nyata religiusitas yang 
seringkali dipanjatkan terutama saat menghadapi 
tantangan. 


110 


Berbagai — penelitian — menunjukkan — hubungan 
Spiritualitas dengan resiliensi. Penelitian nasional 
pasca serangan 11 september di Amerika menjelaskan 
bahwa spiritual, agama (berdoa) adalah salah satu 
coping yang dilakukan oleh warga Amerika. Sebuah 
penelitian longitudinal pada masyarakat miskin di 
Kauai mengungkapkan agama dapat memerkuat 
mereka dalam menghadapi adversitas karena dengan 
agama mengarahkan mereka memilliki tujuan dan misi 
hidup (Walsh, 1999, p. 38). Berdasarkan penelitian 
pada Pasien HIV/AIDS yang tercantum pada artikel 
The perceived benefits of religious and spiritual 
coping among older adults living with HIV/AIDS 
mereka menyatakan bahwa agama atau 
spiritualitas dapat mendukung dan memberi 
kenyamanan melalui perasaan memiliki. Melalui 
religiusitas para pasien HIV/AIDS memiliki 
hubungan personal dengan tuhan, mampu 
mereduksi ketakutan akan kematian, 
meningkatkan penerimaan diri, dan perasaan 
bermakna (Siegel & Schrimshaw, 2002). 

Spiritual mampu membantu individu untuk 
menghadapi masa-masa sulit dalam kehidupannya. 
Pada umat Islam, terdapat beberapa kegiatan 
ibadah yang mampu menumbuhkan spiritual yang 
tinggi. Shalat dan berdo'a adalah dua kegiatan 
ibadah yang penting. Melalui shalat, individu 
merasakan keterhubungan antara kehidupan dunia 
dengan sang pencipta. Sedangkan melalui do'a, 
individu membangun komunikasi dengan 
menyampaikan harapan, keresahan, dan kesulitan 
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yang dihadapinya. Bentuk komunikasi ini dapat 
meringankan beban dan tekanan yang muncul 
dalam kehidupan sehari-hari. 

Aspek lain yang berpengaruh terhadap 
resiliensi orang dewasa adalah kesehatan. Orang 
dewasa diharapkan memiliki kesehatan yang 
prima, karena masa ini merupakan masa produktif 
individu. Seorang kepala keluarga yang memiliki 
kesehatan yang buruk akan berdampak pada 
pekerjaan dan keluarga. Jikalau sakit, seorang 
kepala keluarga tidak optimal dalam menafkahi 
keluarga, dan seorang ibu tidak optimal mengurus 
anak-anaknya. Oleh karena itu, sakit pada masa 
dewasa seringkali menimbulkan stress dan tekanan 
yang mendalam pada individu. Kesehatan menjadi 
faktor protektif bagi individu karena dapat 
mengoptimalisasi perannya dalam kehidupan. 
Seorang ayah yang sehat jiwa dan raga akan 
optimal dalam mencari nafkah bagi keluarganya, 
begitupun seorang ibu yang sehat jasmani dan 
rohani akan optimal dalam mengurus anak dan 
keluarga di rumah. Seorang ayah yang sakit-sakitan 
tidak mampu memenuhi tugasnya sebagai pencari 
nafkah, begitupun seorang ibu yang tidak sehat 
jiwa dan raganya, keluarganya akan terbengkalai. 
Hal tersebut akan menyebabkan perasaan ketidak 
puasan dan ketidakmampuan dalam diri masing- 
masing sehingga menimbulkan perasaan tertekan 
dan stress. 
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Kehidupan sosial merupakan aspek penting 
yang berkontribusi pada resiliensi orang dewasa. 
Indonesia yang terkenal dengan penduduknya yang 
ramah tamah mengutamakan kehidupan sosial 
sebagai dasar perkembangan masyarakat. 
Kerjasama, toleransi, gotong royong, tenggang rasa 
dan kebersamaan merupakan nilai-nilai yang tetap 
dipegang teguh dan dipelihara. Intensitas interaksi 
sosial yang tinggi menjadikan Indonesia sebagai 
masyarakat yang memiliki kekerabatan yang erat. 
Hal tersebut menimbulkan kepuasan dalam 
memberi dan menerima sebagai bagian penting 
dari interaksi sosial. Individu merasa puas ketika 
mampu membantu saudara, tetangga, teman dan 
keluarga, begitupun individu akan merasa bahagia 
ketika mendapatkan bantuan dan uluran tangan 
dari orang-orang sekitarnya. Lingkungan sosial 
mampu memberikan dukungan pada individu 
ketika dibutuhkan, sebagai contoh ketika kita sakit, 
maka teman, saudara, dan keluarga akan 
berbondong bondong menengok dan memberi 
dukungan kepada kita. Ketika kita mendapatkan 
musibah, maka mereka pun akan berlomba-lomba 
untuk menunjukkan empati dan dukungannya. Hal 
tersebut memberikan kepuasan dan kebahagiaan 
pada individu . 

Dukungan sosial yang didapatkan individu 
di masyarakat merupakan sebagai sebuah bentuk 
timbal balik terhadap perilaku pro sosial yang 
ditunjukkan individu. Ketika individu menunjukkan 
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partisipasi, dukungan, dan kepedulian pada orang- 
orang disekitranya, maka orang disekitarnya akan 
merespon dengan hal serupa. Ketika kita berempati 
pada teman yang sakit, berbelasungkawa ketika 
ada tetangga yang meninggal dunia, mengulurkan 
bantuan ketika ada saudara yang membutuhkan 
bantuan finansial, maka orang lainpun akan 
merespon yang sama terhadap kita. Sebaliknya, 
ketika individu menunjukkan perilaku anti sosial, 
seperti tidak menunjukkan empati ketika teman 
sedang bersedih, mengacuhkan tetangga yang 
mengalami musibah, dan tidak berpartisipasi 
dalam kegiatan lingkungan sekitar, maka individu 
secara tidak langsung menjadikan kehidupan sosial 
sebagai faktor risiko bagi kehidupannya. 
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Bab V 
Implementasi Resiliensi dalam 
Berbagai Adegan Kehidupan 


A. Resiliensi di Tempat Kerja 
ekerja atau berkarya merupakan bentuk 
aktualisasi diri bagi individu. Seberat apapun 
tantangan dalam bekerja, individu pasti 
memilih bekerja, baik bekerja pada orang 
lain atau bekerja untuk diri sendiri (wiraswasta). 
Pekerjaan adalah identitas orang dewasa dalam 
masyarakat. Orang dewasa menghabiskan sebagian 
besar waktunya di tempat kerja. Oleh karena itu, 
emosi yang dirasakan di tempat kerja akan 
mempengaruhi suasana hati individu sepanjang 
waktu. Sebagai contoh, ketika kita memiliki konflik 
dengan rekan kerja, maka dampaknya akan 
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berpengaruh pada pekerjaan kita dan emosi di 
rumah ketika berinteraksi dengan keluarga. 

Tempat kerja yang nyaman, tenang, 
pencahayaan cukup, sirkulasi udara memadai, dan 
udara yang bersih dapat membantu individu 
menampilkan performa kinerja yang baik. Rekan 
kerja yang menyenangkan dan kooperatif, iklim 
kompetisi yang sehat, dan relasi dengan atasan 
yang baik dapat menimbulkan emosi atau suasana 
hati yang stabil. 

Resiliensi adalah kemampuan untuk bangkit 
dalam menghadapi rintangan yang dapat muncul 
dari berbagai settingan kehidupan. Pada orang 
dewasa, rintangan dan sumber stres dapat muncul 
dari berbagai sumber, di antaranya adalah tekanan 
yang sumber dari tempat kerja atau pekerjaan. 
Tempat kerja dapat dianggap sebagai sumber risiko 
karena dapat menjadi sumber stres bagi orang 
dewasa. Para pekerja dituntut untuk mampu 
beradaptasi dengan managemen kerja yang sangat 
ketat yang berorientasi pada keuntungan yang 
terkadang tidak mempedulikan kesejahteraan 
pekerja baik secara fisik maupun psikologis. 
Perkembangan teknologi yang sangat pesat dalam 
dunia industri berimbas pada penggantian tenaga 
manusia oleh tenaga mesin, sehingga pekerja harus 
berhadapan dengan sumber stres lainnya yakni 
ancaman pemutusan hubungan kerja. Pekerja 
harus berkompetisi menampilkan kinerja yang 
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terbaik untuk memenuhi tuntutan pekerjaan agar 
tetap bertahan. 

Resiliensi di tempat kerja dibagi menjadi 
dua dimensi resiliensi, yakni resiliensi internal 
yang bersumber dari kapasitas individu, dan 
resiliensi eksternal yang bersumber pada usaha 
organisasi atau tempat kerja untuk menciptakan 
faktor protektif bagi pegawai dalam menghadapi 
situasi krisis dalam pekerjaan. Resiliensi internal 
merupakan kapasitas individu yang dapat 
berkontribusi terhadap peningkatan resiliensi di 
tempat kerja. Sebagai contoh efikasi diri, kontrol 
diri, optimisme, dan pandangan yang realistis 
terhadap lingkungan. Sedangkan resiliensi 
eksternal mengacu pada usaha-usaha yang 
dilakukan oleh organisasi dalam meningkatkan 
resiliensi seperti menciptakan iklim kekeluargaan 
dalam lingkunga kerja, memberikan reward 
terhadap pekerja yang berprestasi, serta 
pemeliharaan kesejahteraan pekerja 

Hezbergh dalam (Dugguh dan Ayaga, 2014) 
menjelaskan faktor-faktor yang berpengaruh 
signifikan terhadap kepuasan kerja yakni: 

1. Prestasi. Prestasi dapat berpengaruh 
signifikan terhadap kepuasan pekerja dalam 
berbagai jenis pekerjaan dan berbagai 
lembaga atau institusi. Lingkungan kerja 
yang prestatif dapat dicapai ketika pekerja 
mengetahui apa yang harus dicapai dalam 
pekerjaannya, memiliki tujuan yang terukur, 


117 


memiliki standar untuk setiap posisi, dan 
pekerja mengetahui tujuan dan strategi yang 
digunakan untuk mencapai tujuannya 
tersebut. Penghargaan dapat dilakukan 
dengan mengapresiasi setiap kinerja 
karyawan, sebagai contoh penghargaan 
“employee of the month” untuk memotivasi 
kinerja karyawan. Bentuk lain fasilitasi 
lingkungan yang prestatif yang dapat 
diberikan kepada karyawan adalah 
kenaikan jabatan atau prize money. Publikasi 
prestasi dapat memberikan kebanggaan 
pada karyawan dan mendorong pekerja lain 
untuk menampilkan yang terbaik. 

. Penghargaan. Individu memiliki kebutuhan 
untuk mendapatkan penghargaan setelah 
melakukan sebuah pekerjaan. Perasaan 
tidak dihargai dalam pekerjaan akan 
memicu pekerja untuk mengalami burnout. 
Kurangnya penghargaan menjadi salah satu 
faktor yang menyebabkan pekerja berhenti 
bekerja. Penghargaan lain yang dapat 
diberikan diantaranya adalah pemberian 
pujian seperti“ good job”, “hasil 


” « 


pekerjaanmu bagus”, “ pekerjaanmu selalu 
selesai tepat waktu”, “anda sangat teliti” dan 
lain-lain. Ucapan terimakasih dari atasan 
kepada bawahan juga akan sangat 


berpengaruh bagi semangat kerja dan 


118 


keyakinan bahwa kerja mereka dihargai dan 
diakui. 

. Tanggungjawab. Pekerja memiliki 
kebutuhan untuk bertanggungjawab dan 
merasa memiliki terhadap pekerjaannya. 
Tanggungjawab pada pekerjaan akan 
memotivasi pekerja untuk bekerja secara 
mandiri, kapan pekerja akan mengerjakan 
pekerjaan tersebut, strategi apa yang 
digunakan, dan apa yang akan dikerjakan. 
Menumbuhkan tanggungjawab merupakan 
pekerjaan yang gampang-gampang susah 
pada pekerja. Berdasarkan karakter, ada 
pekerja yang memang memiliki rasa 
tanggungjawab yang besar terhadap 
pekerjaannya, tetapi ada pula pekerja yang 
memiliki rasa tanggungjawab yang kurang 
terhadap pekerjaannya. Hal ini bermakna 
bahwa harus ada strategi yang digunakan 
dalam mengembangkan rasa tanggungjawab 
pekerja terhadap pekerjaannya. Beberapa 
strategi yang dapat digunakan untuk 
meningkatkan tanggung jawab di antaranya 
adalah membuat deskripsi pekerjaan yang 
jelas. Seringkali pekerja atau karyawan 
kurang memiliki tanggungjawab karena 
merasa bingung atau tidak mengetahui apa 
yang menjadi tanggungjawabnya. Deskripsi 
pekerjaan harus menjadi tanggung jawab 
karyawan secara personal, dengan kata lain 
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job deskripsi tersebut hendaknya dibuat 
langsung ditujukkan kepada personal setiap 
karyawan. Hal tersebut dapat meningkatkan 
tanggung jawab pekerja karena dirinya 
merasa memiliki tanggung jawab tertentu 
secara personal. 
Faktor-faktor yang berpengaruh terhadap 
ketidakpuasan kerja adalah: 

1. Gaji 
Gaji menjadi faktor yang penting dalam 
menentukan kepuasan dan ketidakpuasan 
dalam kerja. Ketidakjelasan gaji akan 
menimbulkan perasaan tidak adil bagi 
pekerja. Perasaan tidak adil dalam 
pekerjaan akan berpengaruh terhadap 
produktifitas pekerja dan bermuara pada 
rendahnya kualitas pekerjaan. 

2. Supervisi 
Agar aktivitas pekerjaan para pekerja 
terarah sesuai dengan tujuan lembaga atau 
perusahaan, maka supervisi yang sistematis 
dan fair sangat diperlukan. Tidak adanya 
supervisi akan menyebabkan kebingungan 
bagi pekerja dalam menentukan standar 
pekerjaannya. Kebingungan dan 
ketidakjelasan yang tidak di atasi akan 
menyebabkan ketidakpuasan pekerja. 

3. Situasi Pekerjaan 
Kondisi pekerjaan dan fasilitas yang tersedia 
memiliki dampak yang signifikan terhadap 
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kualitas pekerjaan. Situasi pekerjaan yang 
kurang memadai seperti ventilasi yang tidak 
memadai, adanya polusi udara dan suara, 
penerangan yang tidak mencukupi, dan 
lingkungan yang kumuh akan menyebabkan 
ketidaknyamanan dalam bekerja. 

4. Kebijakan perusahaan, administrasi dan 
prosedur 
Ketiga hal tersebut dapat menjadi sumber 
frustasi bagi para pekerja jika kebijakan dan 
prosedur di perusahaan atau institusi tidak 
jelas. 

Adversitas di tempat kerja dapat dipandang 
sebagai bentuk stres, trauma, atau situasi yang sulit 
yang terjadi di tempat kerja. Jackson, Firtko, dan 
Edenborough (2007) dalam jurnalnya yang 
berjudul Personal Resiliance As A Strategy For 
Surviving And Thriving In The Face Of Workplace 
Adversity: A Literature Review menjelaskan strategi 
diri yang dapat membantu pengembangan 
resiliensi di tempat kerja, yakni : membentuk 
jaringan hubungan profesional, memelihara 
positivisme, mengembangkan pemahaman 
emosional, mencapai keseimbangan hidup dan 
Spiritualitas, dan menjadi lebih reflektif. 

1. Membentuk jaringan hubungan profesional 
Memiliki rekan kerja yang suportif dan 
menyenangkan dapat berpengaruh positif 
terhadap kinerja. Dukungan sosial terbukti 
sebagai salah satu komponen yang 
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signifikan dalam resiliensi, dan memelihara 
hubungan adalah salah satu kompoen 
dukungan sosial (Tusaie & Fredrickson 
dalam Jackson, Firtko, dan Edenborough). 
Membangun hubungan profesional yang 
positif sangatlah penting bagi semua profesi. 
Jaringan yang dimaksud adalah jaringan 
yang akan menjadi sistem pendukung 
profesionalisme pekerja. Jaringan tersebut 
dapat digunakan ketika pekerja 
memerlukan bimbingan terutama ketika 
menghadapi tuntutan kerja. Selain itu, 
dukungan sosial dalam bentuk jaringan 
hubungan profesional dapat meningkatkan 
kemampuan individu dalam produktivitas 
kerja. Bentuk jaringan hubungan profesional 
di antaranya adalah hubungan yang baik 
dengan rekan kerja dan atasan. Sebagai 
contoh, sebagai seorang dosen saya dituntut 
untuk memiliki jaringan sesama dosen yang 
dapat membantu dalam melaksanakan 
fungsi Tridarma perguruan tinggi. Berbagi 
informasi terbaru tentang keilmuan 
bimbingan dan konseling, publikasi ilmah, 
maupun kerjasama dalam penelitian dan 
pengabdian. Dengan kemajuan teknologi 
informasi dan fasilitas komunikasi yang 
beragam seperti email, blog, facebook, 
whatsap, dan media sosial lainnya yang 
memudahkan kita untuk memiliki jaringan 
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se profesi. Dengan arus informasi dan 
komunikasi yang kuat akan sulit rasanya 
mengharapkan kemajuan dalam pekerjaan 
dengan mengisolasi diri dari pergaulan 
teman sejawat. 

. Memelihara positivisme 

Situasi kerja akan memunculkan berbagai 
kondisi yang memicu pekerja untuk berpikir 
dan berperilaku negatif, baik yang 
berhubungan langsung dengan pekerjaan 
seperti deadline yang tidak terpenuhi. Hal 
tersebut tidak dapat dihindarkan dalam 
dunia kerja karena interaksi dan dinamika 
kelompok yang terjadi. 

Individu yang resilien mampu menunjukkan 
emosi positif walaupun berada dalam situasi 
kerja yang penuh dengan tekanan, stess, dan 
deadline. Optimisme dan kapasitas untuk 
melihat harapan di kemudian hari adalah 
salah satu aspek yang dapat memelihara 
sikap positif dalam bekerja. Individu yang 
resilien mampu melihat aspek positif dan 
potensi dari setiap situasi. Emosi yang 
positif seperti senyuman dan tertawa 
berhubungan erat dengan fisik dan psikis 
yang sehat. Dengan emosi positif seperti 
senyum dan tertawa dapat meringankan 
beban dan tekanan pekerjaan. (Tugade & 
Fredrickson 2004 dalam Jackson, Firtko, dan 
Edenborough 2007) menyatakan bahwa 
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emosi positif dan tertawa dapat mengurangi 
tingkat adversitas terkait dengan stress 
dengan mereduksi emosi negatif. 

. Mengembangkan pemahaman emosional 
Berbagai kesulitan yang ditemukan di 
tempat kerja menuntut pekerja untuk 
memiliki kecerdasan emosional. Kecerdasan 
emosional adalah kemampuan untuk 
memahami kebutuhan emosi seseorang dan 
memiliki pemahaman terhadap emosi yag 
diperlukan di tempat kerja. Memahami 
kebutuhan dan reaksi emosi seseorang 
memberikan pemahaman dalam 
menghadapi stres dan tekanan yang muncul. 
Sebagai contoh, bagaimana kita merespon 
kemarahan atasan dengan respon yang 
konstruktif. 

. Mencapai keseimbangan hidup dan 
Spiritualitas 

Keseimbangan hidup dan spiritualitas 
memiliki peranan yang signifikan dalam 
kehidupan umat manusia, terlebih dalam 
kehidupan msyarakat indonesia yang sangat 
lekat dengan dimensi spiritual. Berbagai 
ritual dan kepercayaan dalam agama 
berkeyakinan dapat membawa 
kesejahteraan psikologis dan keseimbangan 
dalam hidup. Tusaieand Fredrickson (2004 
dalam Jackson, Firtko, dan Edenborough 
2007) menjelaskan bahwa sistem 
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kepercayaan dan agama dapat 
menmberikan pemaknaan, kehidupan yang 
lebih kohesif, dan penghargaan terhadap 
kehidupan seseorang. Dimensi - dimensi 
dalam spiritualitas dapat mengembangkan 
resiliensi individu. Bagi individu yang 
mempercayai sistem kepercayaan atau 
agama, akan lebih mudah mendapatkan 
keseimbangan dalam hidup dan 
mengembangkan resiliensi daripada 
individu yang tidak memiliki kepercayaan 
atau agama. 

. Teori pembelajaran orang dewasa 
menyatakan pentingnya refleksi terhadap 
pembelajaran. Refleksi adalah cara untuk 
mengembangkan pemahaman terhadap 
pengalaman. Pembelajaran refleksi 
memahamkan individu untuk memiliki 
pemahaman yang lebih mendalam terhadap 
peristiwa yang dialami. Melihat sisi positif 
dan manfaat dari setiap situasi. Pekerja 
diarahakan untuk melihat kesulitan dalam 
pekerjaan sebagai bentuk tantangan untuk 
meningkatkan kapasitas diri dan melihat 
hambatan sebagai batu loncatan untuk 
meningkatkan keterampilan dan 
kompetensi pekerja. 
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B. Resiliensi dalam Keluarga 

Setiap keluarga memiliki pola komunikasi, 
interaksi dan cara menyelesaikan masalah yang 
berbeda. Terdapat keluarga yang memiliki pola 
komunikasi yang tertutup, sebagai contoh anggota 
keluarga yang hanya mengkomunikasikan hal-hal 
yang dianggap penting saja. Ada juga anggota 
keluarga yang memiliki pola komunikasi yang 
terbuka, hal sekecil apapun yang terjadi pada 
anggota keluarga dikomunikasikan dengan anggota 
keluarga — yang lain. Penelitian terbaru 
menunjukkan banyaknya peneliti yang tertarik 
untuk mengembangkan resiliensi pada keluarga. 
Resiliensi keluarga dianggap penting karena dapat 
berkontribusi terhadap pembentukan keluarga 
yang kuat dalam menghadapi berbagai kesulitan. 
Hubungan antar suami dan istri adalah kunci utama 
keberhasilan sebuah keluarga. Hubungan suami 
istri atau ayah dan ibu yang harmonis dapat 
memberikan rasa aman dan kenyamanan bagi 
anggota keluarga lain terutama individu. Norman 
(2000) mengungkapkan 6 karakteristik 
kepribadian pasangan yang berpengaruh terhadap 
perkembangan resiliensi pada keluarga. Ke enam 
karakteristik kepribadian tersebut adalah couple 
appraisal, couple efficacy, couple problem solving 
skills, Couple Flexibility in Gender Role Behaviors, 
Couple Empathy, Couple Sense of Mission 

1. Couple Appraisal 
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Couple appraisal mengacu pada 
kemampuan pasangan untuk menjadi tim 
pemecah masalah dan menilai risiko secara 
realistis. Suami isteri bahu membahu 
berkontribusi secara seimbang dalam 
menyelesaikan masalah yang dialami 
keluarga, memberikan pikiran, tenaga, dan 
waktu untuk menyelesaikan masalah 
tersebut. Sebagai contoh, orang tua yang 
memiliki anak remaja, mereka bekerjasama 
memberikan perhatian dan mendampingi 
aktivitas anaknya. Setiap pasangan harus 
mengembangkan diri, karena hubungan 
yang stagnan akan mengarah kepada 
kejenuhan. 

Couple Efficacy 

Couple efficacy merupakan kesamaan 
persepsi yang dimiliki oleh pasangan bahwa 
mereka memiliki kemampuan yang 
mumpuni sebagai pasangan. Pasangan 
mampu menghadapi berbagai peristiwa 
yang menimbulkan stress dalam hidup dan 
beradaptasi terhadap perubahan. Pasangan 
saling menguatkan satu sama lain dalam 
menapaki setiap tangga kehidupan, menjadi 
sandaran satu sama lain saat satu pasangan 
merasa lemah dan tidak berdaya, 
membangkitkan satu sama lain saat satu 
pasangan merasa terjatuh, dan 
mendiskusikan perbedaan-perbedaan 
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Sebagai contoh, ketika pasangan dihadapkan 
pada permasalahan ekonomi. maka 
pasangan bekerjasama untuk melunasi 
utang tersebut. Begitupun ketika orang tua 
memiliki anak remaja yang memerlukan 
perhatian, maka orang tua akan silih 
berganti mengalokasikan waktu untuk 
memberikan perhatian kepada anaknya. 
Keluarga dibangun atas dasar kesamaan 
persepsi dari anggota keluarga terutama 
orang tua atau suami dan istri. Maka, ketika 
pasangan tidak memiliki persepsi yang sama 
mengenai visi misi keluarga ke depan, maka 
sulit mewujudkan keluarga yang bahagia 
dan saling mengasihi. 

Couple problem-solving skill 

Merupakan kapasitas pasangan untuk 
mengidentifikasi dan mengkomunikasikan 
kebutuhan satu sama lain dan 
mendiskusikan tujuan yang diinginkan. 
Keterampilan pemecahan masalah tidak 
mudah untuk dilakukan karena pasangan 
terlibat hubungan emosional satu sama lain, 
tetapi hal tersebut dapat dilakukan dengan 
mengedepankan rasionalitas berpikir dalam 
setiap hal penting dalam kehidupan 
pasangan. 

Couple Flexibility in Gender Role Behaviors 
Merupakan fleksibilitas pasangan dalam 
mengekspresikan fungsi peran masing- 
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masing pasangan. Pada pernikahan di 
Indonesia, peran laki-laki dan perempuan 
atau ibu dan ayah masih tradisional. Ibu 
berperan mengurus kebutuhan rumah 
tangga atau kebutuhan domestik seperti 
memasak, mencuci, membereskan rumah, 
dan mengurus anak, sedangkan suami 
bertugas mencari nafkah. Tetapi peran 
tersebut sudah banyak berubah akhir - 
akhir ini. Banyak perempuan yang 
memutuskan untuk bekerja dan memenuhi 
kebutuhan dan aktulisasi diri. Fenomena 
tersebut akan mengubah peran masing - 
masing pasangan. Pasangan dituntut untuk 
bekerjasama dalam mengelola tugas-tugas 
domestik. Misalnya suami istri bekerjasama 
dalam menyelesaikan pekerjaan rumah, 
suami menyapu dan membersihkan kamar 
mandi, istri memasak dan menyetrika baju. 
Couple Empathy 

Merupakan kapasitas pasangan untuk 
memahami, menerima, dan merespon 
pemikiran, kekhawatiran, dan kebutuhan 
satu sama lain. Pasangan ibarat sepasang 
sepatu, selalu bersama, beriringan satu 
sama lain, yang satu melangkah ke depan, 
yang satu di belakang untuk bersiap-siap 
mensejajarkan diri. Ketika yang satu 
merasakan sakit, yang satu nya lagi berhenti 
untuk membersamainya dalam kesakitan. 
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Ketiadaan empati dalam hubungan, akan 
menimbulkan perasaan hampa yang 
menimbulkan ketidakpuasan terhadap 
pasangan. 
6. Couple Sense of Mission 

Merupakan kapasitas pasangan untuk 
membentuk tujuan jangka panjang dalam 
hubungan. Memperkuat usaha dan 
perjuangan dengan keikhlasan, kesabaran, 
dan kebahagiaan. Kesamaan misi jangka 
panjang akan memberikan energi positif 
bagi pasangan untuk saling bahu membahu 
berjuang dan berusaha mencapai tujuan 
bersama. 


C. Resiliensi Akademik 

Resiliensi akademik didefinisikan sebagai 
kemampuan siswa untuk secara efektif bangkit dari 
stres atau tekanan dari tuntutan akademik. 
Resiliensi akademik mengacu pada sumber-sumber 
individu untuk melindungi kesehatan psikologis 
dari berbagai tuntutan akademik (Mclillivaray dan 
Pidgeon 2015). Kurikulum sekarang yang 
menuntut mahasiswa memiliki penguasaan kognitif 
yang tinggi berakibat pada banyaknya pekerjaan 
rumah serta tugas yang harus diselesaikan siswa. 
Hal tersebut memiliki dampak tingginya stress dan 
tekanan pada siswa. Akhir-akhir ini resiliensi 
terbukti sebagai salah satu faktor protektif bagi 
siswa dalam menghadapi tekanan akademik. 
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Resiliensi dapat meningkatkan resiliensi terhadap 
kejenuhan akademik dan memberikan dampak 
yang positif terhadap strategi coping dalam 
menghadapi stres (McGillivaray dan Pidgeon 
2015). 

Di bawah ini adalah empat faktor yang 
berpengaruh terhadap perkembangan resiliensi 
akademik: 

a. Confidence (Self'-belief), yakni keyakinan dan 
kepercayaan pada kemampuan mereka 
untuk memahami atau untuk melakukan 
tugas serta ujian dengan baik. 

b. A sense of control, yakni keyakinan siswa 
bahwa mereka telah mengerjakan tugas dan 
ujian dengan baik 

c. Composure (Low-anxiety), yakni kecemasan 
yang dimiliki siswa. Kecemasan dibagi 
menjadi dua bagian yaitu perasaan cemas 
dan khawatir. Perasaan cemas adalah 
perasaan tidak mudah (uneasy or sick) yang 
siswa dapat ketika mereka memikirkan 
mengenai tugas dan ujian. Khawatir adalah 
rasa takut saat mereka tidak melakukan 
tugas dan ujian dengan baik 

d. Commitement (Persistence), yakni 
kemampuan siswa untuk terus berusaha 
menyelesaikan jawaban atau untuk 
memahami sebuah masalah meskipun 
masalah tersebut sangat sulit dan penuh 
tantangan. 
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Bab VI 
Langkah-langkah Membangun 
Resiliensi 


ahap selanjutnya dalam memahami resiliensi 

adalah memahami langkah-langkah 

membangun resiliensi. Pemahaman terhadap 

strategi “ membangun resiliensi dapat 
membantu orang tua, guru, anak-anak dan pendidik 
dalam membangun resiliensi yang sesuai dengan 
kapasitas yang dimiliki oleh masing-masing 
individu. Setiap individu memiliki keunikan dalam 
merespon lingkungan di sekitarnya sesuai dengan 
kepribadian, usia, dan budaya.. Oleh karena itu 
penyesuaian strategi terhadap keunikan individu 
sangat menentukan keberhasilan pembentukan 
pribadi yang resilien. 

American Psychological Association (2011) 
merumuskan 10 langkah untuk membangun 
resiliensi. 
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1. Menciptakan hubungan yang baik dengan 
orang-orang sekitar 
Memiliki hubungan yang baik dengan 
keluarga, teman, tetangga, dan rekan kerja 
akan mempermudah kita mendapatkan 
bantuan. Selain itu, dengan membantu 
orang-orang disekitar yang memerlukan 
bantuan dapat memberikan kebermaknaan 
hidup. Sebagai makhlus sosial, merupakan 
sebuah kebutuhan untuk bersosialisasi dan 
saling membantu, apalagi masyarakat 
Indonesia yang terkenal memiliki 
kekerabatan yang erat dalam setiap budaya 
di seluruh nusantara. Hubungan erat dengan 
teman, tetangga, dan kerabat dekat akan 
membantu individu meningkatkan 
resiliensi, dan sebaliknya ketika kita 
memiliki masalah dengan tetangga atau 
kerabat dekat, maka hal tersebut akan 
menimbulkan ketidak  puasan dalam 
kehidupan individu. 

2. Jangan melihat masa krisis sebagai sebuah 
masalah yang tidak bisa di atasi 
Setiap orang pasti mengalami masa yang 
penuh dengan kesulitan, tekanan, dan 
tantangan. Kita tidak bisa mengubah sebuah 
peristiwa yang menyedihkan terjadi pada 
hidup kita, tetapi kita bisa mengubah cara 
kita menginterpretasi dan merespon 
terhadap peristiwa tersebut. Kita dapat 
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memilih dengan respon normal atau 
emosional. Cara merespon sebuah peristiwa 
akan menentukan tindakan yang akan kita 
lakukan. Sebagai contoh, ketika ada 
mahasiswa yang mendapatkan nilai E 
(gagal) dalam satu mata kuliah tertentu, 
mahasiswa tersebut bisa meresponnya 
dengan merasa kecewa yang berlarut larut 
yang menumbuhkan kebencian terhadap 
diri sendiri dan dosen yang memberikan 
nilai tersebut, atau dapat memilih untuk 
mengevaluasi diri dan memperbaikinya 
pada semester selanjutnya. Pilihan respon 
yang pertama akan mengarahkan 
mahasiswa pada masalah-masalah 
selanjutnya, yakni mahasiswa tidak 
menyukai dosennya dan tidak serius dalam 
mata kuliah dengan dosen tersebut yang 
berdampak pada kecilnya nilai yang 
didapatkan. Sedangkan respon yang kedua 
mengarahkan mahasiswa pada tindakan 
yang lebih produktif dan efektif dalam 
mengatasi masalahnya. Individu yang 
resilien selalu selalu berpikir bahwa masa 
depan akan lebih baik, dan hidup akan 
berubah tidak terus menerus berada dalam 
kesedihan dan kesulitan. Tidak ada yang 
abadi di dunia ini, susah dan bahagia, tangis 
dan tawa datang silih berganti. Memiliki 
keyakinan akan masa depan yang lebih baik 
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dapat membangkitkan semangat untuk 
selalu berusaha dan berusaha. 

. Terimalah perubahan sebagai bagian dari 
kehidupan 

. Perubahan adalah kehidupan itu sendiri, 
tidak ada yang tidak berubah di dunia ini. 
Tujuan yang kita cita-citakan mungkin tidak 
tercapai karena kesulitan yang kita hadapi, 
tetapi menerima situasi baru akan 
membantu kita fokus pada tujuan dan cita 
cita yang dapat kita capai. Hidup adalah 
perubahan, perubahan terjadi di setiap 
waktu, perubahan pada hubungan keluarga, 
kehidupan ekonomi, pekerjaan, dan 
pergaulan sosial. Perubahan pasti akan 
menimbulkan dampak baik positif maupun 
negatif, menyenangkan dan tidak 
menyenangkan. Menerima perubahan 
sebagai bagian dari kehidupan dapat 
mengurangi tekanan dan stress serta 
menimbulkan sikap penerimaan terhadap 
apa yang terjadi dalam kehidupan. Sehingga 
kita lebih dapat menikmati setiap detik 
kehidupan sebagai anugerah yang harus 
disyukuri. Dalam konsep pendidikan agama 
Islam terdapat konsep gona'ah yakni sikap 
rela menerima dan merasa cukup atas hasil 
yang dusahakan serta menghindari dari 
ketidakpuasan dan perasaan kurang. 
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Dengan gona'ah, individu akan mudah 
menerima hal yang tidak bisa diubah. 

. Bergerak ke arah tujuan 

Ketika kita sudah menetapkan tujuan hidup, 
maka kita harus konsisten berada dalam 
jalur tersebut. Buatlah tujuan detil yang 
lebih realistis, konkrit dan dan tercapai. 
Contoh ketika anda ingin menjadi seorang 
penulis, membuat tujuan yang realistis 
seperti menulis sehari sebanyak lima 
halaman daripada membuat target yang 
tidak realistis dan konkrit seperti dalam 
waktu satu tahun harus menjadi penulis 
yang terkenal. Dengan pembuatan tujuan 
yang konkrit dan realistis — akan 
memudahkan pencapaian tujuan karena 
terukur dan menghindarkan dari stress 
karena tidak tercapainya tujuan. 

. Membuat keputusan secara aktif 

Ketika berada dalam situasi yang tidak 
menyenangkan, maka kita harus secara aktif 
mencari solusi dengan mencoba berbagai 
alernatif solusi dengan menghitung dan 
mengkalkulasikan baik buruk, positif dan 
negatif, serta manfaat dan risikonya. 
Penyebab individu sering terjebak dalam 
sebuah masalah adalah individu tidak aktif 
mencari solusi dari permasalahan tersebut, 
tetapi bersifat pasif dengan hanya berharap 
masalah tersebut pergi. Dengan bertindak 
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secara pasif, kita tidak memiliki kontrol 
terhadap masalah dan tidak menggali 
kapasitas diri dalam menyelesaikan masalah 
tersebut. 

. Mencari kesempatan pencarian jati diri 
Individu seringkali belajar sesuatu 
mengenai dirinya dari kesulitan yang 
dihadapinya. Dalam kondisi sulit, seringkali 
individu mengeluarkan kemampuan luar 
biasa yang tidak muncul saat kondisi 
normal. Dari peristiwa tersebut individu 
belajar bahwa ia memiliki kemampuan yang 
lebih. Kebanyakan orang yang pernah 
mengalami tragedi dan kesulitan dalam 
hidupnya akan memiliki keterampilan yang 
lebih baik dalam menjalin hubungan, 
memiliki kekuatan yang lebih dalam 


menghadapi situasi yang kurang 
menyenangkan, meningkatnya 
keberhargaan diri, berkembangnya 


Spiritualitas dalam dirinya, dan rasa syukur 
yang tiada henti. Kesulitan yang dihadapi 
hendaknya menjadi media bagi diri sendiri 
untuk mengenali kemampuan diri dan 
mengeluarkan kemampuan optimal diri. 
Aspek lain yang dapat membangun 
resiliensi adalah memiliki pandangan positif 
mengenai diri sendiri, mengembangkan 
kepercayaan diri dalam mengatasi masalah, 
dan mempercayai instink yang dimiliki. 
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Ketika individu memiliki kepercayaan diri 
dalam menghadapi masalah, sesungguhnya 
individu telah menyelesaikan sekian persen 
masalahnya tersebut. ketika individu tidak 
memiliki kepercayaan diri dalam 
menghadapi masalah, maka individu 
tersebut akan merasa kebingungan dan 
cemas yang akan menambah kesulitan 
dalam menghadapi masalah tersebut. 

. Memiliki perspektif 

Salah satu aspek yang dapat membangun 
resiliensi adalah selalu memiliki perspektif 
yang luas dalam menghadapi peristiwa 
dalam kehidupan. Hindari membesarkan 
masalah. Hidup itu bukan masalah, masalah 
adalah bagian dari kehidupan yang harus 
diselesaikan. Yang seringkali terjadi adalah 
ketika kita mendapat masalah, seolah-olah 
seluruh kehidupan kita berubah menjadi 
masalah tersebut. Jikalau menganalogikan 
lingkaran seagai kehidupan, maka masalah 
hanyalah titik kecil dalam lingkaran 
tersebut. 

. Memelihara Harapan 

Memelihara harapan akan membuat kita 
memiliki harapan akan hal-hal baik dalam 
hidup kita. Coba visualisasikan apa yang kita 
inginkan, daripada mengkhawatirkan apa 
yang kita takutkan. Harapan akan membuat 
orang terus berusaha mencapai tujuan, 
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kehilangan harapan membuat orang malas 
untuk berusaha. 
10. Menjaga diri sendiri 

Yakni memperhatikan perasaan dan 
kebutuhan diri sendiri. Milikilah aktivitas 
yang menyenangkan dan berlatihlah secara 
rutin. Menjaga badan dan pikiran sehingga 
selalu prima dalam menghadapi berbagai 
situasi. 


Lucy, Porkavoos, dan Thompson (2014) 
dalam hasil penelitiannya mengenai faktor 
pembangun resiliensi menjelaskan lima kunci 
resiliensi yakni perspektif, kecerdasan emosional, 
tujuan, nilai, kekuatan, koneksi, dan pengelolaan 
energi fisik. 

1. Perspektif 

“Di antara stimulus dan respon terdapat 
sebuah ruang, dalam ruang tersebut kita memiliki 
kekuatan untuk memilih respon kita, dalam respon 
tersebut tergambar pertumbuhan dan 
kemerdekaan kita” (Viktor Frankl, Holocaust 
survivor dan pengembang logotherapy). Seorang 
individu yang resilien memiliki kemampuan 
merespon atau respon-ability. Mereka memiliki 
pemahaman bahwa bukan hanya peristiwa yang 
berpengaruh terhadap diri individu tetapi juga 
bagaimana respon terhadap peristiwa tersebut. 
Individu yang resilien memiliki fleksibilitas kognitif 
dan mereframing pengalaman negatif secara positif 
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sehingga memiliki berbagai alternatif dalam 
memiliih tindakan sebagai respon atas sebuah 
peristiwa. Individu yang resilien fokus berusaha 
pada hal yang bisa mereka ubah dan menerima 
dengan ikhlas hal yang tidak dapat mereka ubah. 
Dalam hidup ini terdapat hal-hal yang tidak dapat 
kita ubah yang merupakan hak preogratif tuhan. 
Misalnya, ketika kita mengikuti sebuah lomba, 
individu yang resilien akan fokus pada usaha 
melalui persiapan dan latihan yang optimal dan 


menyerahkan hasilnya kepada tuhan. 
RESPONABILITY 


Seligmen menjelaskan bagaimana seorang 
yang optimis dan pesimis dalam menghadai sebuah 
peristiwa. Dalam menghadapi sebuah peristiwa, 
seorang yang pesimis cenderung meyakini bahwa 
konsekuensi sebuah peristiwa negatif : 

1. Akan bertahan selamanya, dampak peristiwa 
negatif akan dipahami sebagai hal yang akan 
melekat pada individu yang pesimis. Sebagai 
contoh, mahasiswa yang mendapatkan nilai E 
atau gagal dalam sebuah mata kuliah akan 
memandang kegagalannya tersebut akan 
menjadi labeling negatif bagi dirinya baik oleh 
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teman maupun Dosen di manapun dan 
kapanpun. 


. Akan berdampak pada seluruh aspek kehidupan 


(universal), kegagalan mahasiswa dalam satu 
mata kuliah berdampak pada berbagai aspek 
kehidupannya, baik akademik, pribadi, dan 
sosial. Sebagai contoh, kegagalannya tersebut 
menyebabkan hubungan yang tidak baik dengan 
rekan-rekannya maupun dengan dosen. Selain 
itu, 


. Dan merupakan hasil dari kesalahan sendiri. 


Individu yang pesimis cenderung menyalahkan 
diri sendiri yang berlebihan ketika mengalami 
kegagalan. Mereka mengutuk dan menyesali diri, 
lebih jauh mereka dapat mengalami kekecewaan 
yang berlarut-larut, stress, dan depresi. 

Individu yang pesimis cenderung untuk 


memiliki keyakinan pembatasan diri ketika 
berhadapan dengan lingkungan yang menantang. 
Mereka cenderung: 


1. 


Melebih-lebihkan masalah atau tantangan, 
melihat masalah tidak secara objektif tetapi 
melakukan hiperbola terhadap masalah dengan 
membesar-besarkan masalah. Individu akan 
cenderung menambah-nambahi masalah yang 
terjadi pada dirinya. 

Overgeneralisasi masalah yang dihadapi, 
individu memandang masalah sebagai hal yang 
berdampak pada seluruh area kehidupannya, 
sehingga apapun yang individu lakukan, 
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pikirkan, dan rasakan selalu dihubungkan 
dengan masalah tersebut. 

3. Menciptakan pernyataan diri yang negatif dan 
memandang rendah kapasitasnya untuk 
berdaptasi secara positif. Individu yang pesimis 
seringkali melabeli dirinya dengan label yang 
negatif dalam menghadapi masalah, seperti 
“aku tidak mampu”, “ masalah ini terlalu berat 
bagiku”, dan “aku menyerah”. 

Sebaliknya, individu yang optimis 
cenderung memiliki gaya eksplanatori yang lebih 
adaptif, dengan memandang peristiwa negatif 
sebagai hal yang sementara, terbatas, dan hanya 
sekadar ketidakberuntungan saja. Individu yang 
optimis memandang peristiwa negatif sebagai hal 
yang biasa terjadi dalam kehidupan dan lumrah 
dihadapi oleh manusia dalam kehidupannya, 
memandang masalah secara objektif dengan tidak 
melebih-lebihkan dan tidak mengeneralisasi. 
Individu yang optimis juga cenderung untuk 
meminimalisir ancaman yang muncul dari 
lingkungan yang menantang dan mampu menilai 
kemampuan dirinya untuk mengkopi stress secara 
positif. Individu yang optimis cenderung memiliki 
lokus kontrol internal daripada eksternal. Lokus 
kontrol adalah konsep yang menjelaskan 
bagaimana individu meyakini bahwa individu 
mempercayai dirinya atau pengaruh dari luar dan 
bertanggungjawab terhadap dampaknya di masa 
depan. Individu dengan lokus kontrol internal 


142 


dipandang memiliki pandangan yang positif 
terhadap kemampuannya untuk mempengaruhi 
peristiwa dan menghadapi tantangan. 


Strategi meningkatkan resiliensi 


berdasarkan aspek perspektif adalah: 


1. 


al IP 


Memahami bahwa persepsi dan cara kita 
memikirkan persitiwa yang akan menimbulkan 
perasaan tertentu, bukan situasinya. 
Berlatih mengungkapkan dan mengevaluasi 
keyakinan negatif yang dapat memperkuat 
keyakinan yang baru dan lebih positif. 
Berusaha menampilkan emosi yang positif 
Hargai usaha untuk mencapai kesuksesan 
Lakukan kontrol diri dan tampilkan sebuah 
sikap yang proaktif. Fokus pada hal yang bisa 
diubah dan jangan fokus pada hal yang tidak 
dapat diubah 
Ketika kita mengkhawatirkan mengenai 
sesuatu yang berada di luar kuasa kita, 
pertama yang harus dilakukan adalah 
memastikan bahwa kita benar-benar tidak 
dapat mengubah peristiwa tersebut. jika 
peristiwa tersebut benar-benar di luar kuasa 
kita, maka tanyalah pada diri sendiri: 
a. Halterburuk apa yang dapat terjadi 

b. Hal terbaik apa yang dapat terjadi 
C. Hal apa yang paling mungkin terjadi 
d. Tindakan apa yang dapat membantu 

saya mempersiapkan diri dalam 
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menghadapi skenario yang paling 
memungkinkan terjadi. 


2. Kecerdasan Emosi 

Untuk mencapai keberhasilan dalam 
beradaptasi menghadapi kesulitan, individu harus 
mampu mengontrol emosi. Kemampuan 
mengontrol emosi diterapkan individu dalam 
menerima informasi, membuat rencana, melakukan 
tindakan, dan menyelesaikan masalah. Terdapat 
sejumlah aktivitas potensial yang dapat membantu 
kita mengatur emosi kita. Salah satu teknik yang 
dapat membantu kita adalah teknik mindfullnes. 
Mindfullness adalah teknik yang dilakukan dengan 
memfokuskan perhatian, penerimaan, serta non- 
judgmental terhadap perhatian, emosi, pikiran, dan 
sensasi yang terjadi saat ini. Tujuan dari teknik ini 
adalah membawa perhatian kita kembali pada 
kondisi saat ini, salah satunya dengan 
menggunakan pernapasan. Teknik ini dapat 
membantu individu untuk memiliki kesadaran 
emosional dan untuk mengatasi gejala stress, 
cemas, dan depresi. Mindfullness terkait dengan 
kemampuan untuk lebih melihat hubungan antara 
pikiran, perasaan, dan aktivitasnya sehingga makna 
dan penyebab dari pengalaman dan perilaku 
disadari sepenuhnya. 

Strategi yang dapat dilakukan untuk 
membangun resiliensi melalui kecerdasan emosi di 
antaranya adalah: 
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1. Mengetahui perasaan sendiri dan 
mengekspresikannya dengan tepat. Cara 
termudah untuk mengetahui perasaan 
sendiri adalah dengan menamai 


perasaan tersebut dan 
mengekspresikannya. 

2. Mencari cara untuk membantu diri 
sendiri dalam menyadari dan 


memproses emosi. Salah satunya adalah 
dengan mempraktekan  mindfullness 
sehingga kita dapat menjadi lebih peduli 
terhadap emosi kita. 
3. Tujuan, Nilai, dan Kekuatan 
Aspek ketiga yang dapat membangun 
resiliensi pada diri individu adalah memiliki tujuan, 
nilai, dan mengetahui kekuatan diri. Memiliki 
tujuan yang jelas, nilai, dan kekuatan dapat 
meningkatkan kapasitas resiliensi kita saat 
mengalami tekanan atau stress. Mengetahui nilai 
yang kita miliki dan mendapatkan pekerjaan, 
menempuh pendidikan, bahkan mendapatkan 
pasangan yang sesuai dengan nilai yang kita miliki 
dapat meningkatkan kongreunsi. Nilai-nilai yang 
kita miliki menuntun kita dalam memahami benar 
dan salah dan sebagai arah bagi perilaku yang 
bermoral. Memiliki tujuan yang jelas di tempat 
kerja, dikampus, atau dalam berumah tangga dapat 
memudahkan kita diterima oleh orang lain. 
Sebagai contoh, individu yang memiliki nilai 
“membantu” yang tinggi dalam hidupnya akan 
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sangat cocok apabila bekerja di bidang sosial yang 
sifatnya membantu, seperti dokter dan pekerja di 
lembaga swadaya masyarakat bidang kemanusiaan. 
Inividu yang memiliki nilai estetis atau keindahan 
yang tinggi akan sangat nyaman berkuliah di 
jurusan seni rupa atau seni musik. 

Penelitian yang dilakukan oleh Roffey Park 
mengemukakan mengenai dampak nilai 
pemaknaan di tempat kerja. Sebuah pekerjaan 
dapat dipandang sebagai sumber keamanan 
finansial atau dapat juga dipandang sebagai 
pemenuhan kebutuhan sosial. Ketika individu 
mampu melihat pekerjaan bukan hanya sebagai 
sumber finansial saja tetapi juga sebagai 
pemenuhan kebutuhan sosial, maka kemungkinan 
peningkatan resiliensi lebih tinggi. Penelitian yang 
dilakukan oleh Bartone menemukan bahwa 
pengemudi bis kota yang bangga terhadap 
pekerjaannya dan menganggap bahwa 
pekerjaannya sangat bermakna, memiliki resiliensi 
yang lebih tinggi ketika menghadapi tekanan di 
tempat kerja daripada supir bis kota yang 
memandang pekerjaannya hanya sebuah pekerjaan 
saja. Dalam penelitian longitudinal selama 12 
tahun, Maddi menemukan bahwa pekerja yang 
memiliki tujuan dalam pekerjaan dan aktivitas 
lainnya terbukti lebih resilien ketika 
perusahaannya mengalami krisis daripada pekerja 
yang tidak memiliki tujuan. Mengetahui nilai-nilai 
kita dan apa yang penting bagi kita memberikan 
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arah nilai-nilai moral dan perlawanan terhadap 
stres fisik dan psikis. Peneliti menemukan bahwa 
memikirkan dan mengafirmasi nilai personal 
seseorang dapat mengurangi persepsi mengenai 
ancaman, mereduksi respon defensif terhadap 
informasi yang mengancam, dan menurunkan stres 
setelah mengalami kegagalan. 

Beberapa strategi yang dapat digunakan 
untuk membangun resiliensi adalah dengan 
menanyakan petanyaan-pertanyaan berikut ini 
kepada diri sendiri: 

1. Apa tujuanmu dalam bekerja? 

2. Hal apa yang dapat dilakukan untuk 

membuatmu fokus pada pekerjaanmu? 

3. Kebiasaan negatif apa yang dapat 
dihentikan yang dapat mendukung 
pencapaian kerjamu? 

4. Hal apa yang paling penting bagimu? 
nilai apa yang bermakna bagimu? 

5. Apa kekuatan yang kamu miliki? 
Bagaimana kamu dapat menggunakan 
kekuatanmu di tempat kerjamu? 

4. Dukungan Sosial dan Koneksi 

Barrera et al. (dalam Siedlecki, 2013) 
memberikan definisi dukungan sosial. Dukungan 
sosial merupakan berbagai bentuk bantuan yang 
diberikan oleh anggota keluarga, teman, tetangga, 
dan orang-orang disekitarnya yang terjadi dalam 
bentuk interaksi. Sarason dalam Kuntjoro (2002) 
mengatakan bahwa dukungan sosial adalah 
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keberadaan, kesediaan, kepedulian dari orang- 
orang yang dapat diandalkan, menghargai dan 
menyayangi kita. Sarason berpendapat bahwa 
dukungan sosial itu selalu mencakup dua hal yaitu 
i) jumlah sumber dukungan sosial yang tersedia, 
merupakan persepsi individu terhadap sejumlah 
orang yang dapat diandalkan saat individu 
membutuhkan bantuan (pendekatan berdasarkan 
kuantitas 2) tingkatan kepuasan akan dukungan 
sosial yang diterima, berkaitan dengan persepsi 
individu bahwa kebutuhannya akan terpenuhi 
(pendekatan berdasarkan kualitas). 

Menurut Sarafino dalam komalasari dan 
Ahyani (2002) menjelaskan bahwa dukungan sosial 
terdiri dari empat jenis yaitu 1) dukungan 
emosional, dukungan ini melibatkan ekspresi rasa 
empati dan perhatian terhadap individu, sehingga 
individu tersebut merasa nyaman, dicintai dan 
diperhatikan. Dukungan ini meliputi perilaku 
seperti memberikan perhatian dan afeksi serta 
bersedia mendengarkan keluh kesah orang lain 2) 
dukungan penghargaan, dukungan ini melibatkan 
ekspresi yang berupa pernyataan setuju dan 
penilaian positif terhadap ide-ide, perasaan dan 
performa orang lain, 3) dukungan instrumental, 
bentuk dukungan ini melibatkan bantuan langsung, 
misalnya yang berupa bantuan finansial atau 
bantuan dalam mengerjakan tugas-tugas tertentu. 
4) dukungan informasi, dukungan yang bersifat 
informasi ini dapat berupa saran, pengarahan dan 


148 


umpan balik tentang bagaimana cara memecahkan 
persoalan. 

Dukungan sosial dan pertemanan yang kuat 
berkontribusi pada resiliensi terutama ketika 
menghadapi stress dan kesehatan mental. 

Strategi yang dapat digunakan di antaranya 
adalah: 

1. Luangkan waktu untuk membuat 
pertemanan dan mengembangkan 
hubungan yang dapat membantu ketika 
mengalami kesulitan 

2. Investasikan waktu dalam hubungan 
yang saling mendukung 

3. Bantu orang lain di luar urusan 
pekerjaan 

4. Pilihlah lingkungan di mana kita merasa 
dihargai dan kompeten, mendapatkan 
bantuan ketika kita kesulitan, berbagi 
kabar baik maupun kabar buruk, 
mendapatkan ide baru, teman baru, dan 
wawasan baru. 

5. Mengelola energi fisik 

Kesehatan yang baik sangat berkontribusi 
terhadap perkembangan resiliensi. Beberapa 
strategi yang dapat digunakan di antaranya adalah: 

a. Memiliki satu hobi berolahraga yang 
menyenangkan, berlatih secara regular 
(yoga, lari, tenis, aerobik dan lainnya). 
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. Buatlah batasan antara kehidupan 
pekerjaan dan keluarga, jangan campur 
adukan keduanya. 

Sempatkan istirahat ketika bekerja 


. Temukan cara untuk bersantai ketika 


berada dalam tekanan 

Memiliki tidur yang cukup, setiap orang 
kira-kira memerlukan 8 jam per hari. 
Hindari stimulan seperti cafein, nikotin, 
dan alkohol sebelum tidur. Hindari 
membaca, menonton TV, dan 
mendengarkan radio di kamar tidur. 
Makan menu yang sehat. 
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Bab VII 


Saya Punya, Saya Adalah, 
Saya Bisa 


hli resiliensi telah melakukan berbagai 

penelitian untuk merumuskan sumber- 

sumber resiliensi. Sumber-sumber resiliensi 

sangat penting dikembangkan agar dapat 

memudahkan para praktisi — untuk 
meningkatkatkan resiliensi. Edith  Grotberg 
merupakan salah satu tokoh resiliensi yang 
mencoba merumuskan sumber-sumber yang dapat 
meningkatkan resiliensi pada anak. Dalam kertas 
kerjanya yang berjudul A guide to promoting 
resilience in children: strengthening the human 
spirit. Grotberg merumuskan 3 sumber resiliensi 
yang terkenal dengan saya adalah, saya punya, dan 
saya bisa ( I Have, I Am, dan I Can). 
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I Have merupakan sumber resiliensi yang 
berkaitan dengan faktor eksternal. Aspek-aspek I 
Have diantaranya: 

1. Hubungan yang dapat dipercaya 

Individu memiliki hubungan yang baik dan 
dapat ia percaya dengan orang-orang disekitarnya 
seperti orang tua, guru, dan teman-teman yang 
dapat mencintai dan menerimanya. Anak-anak 
mendapatkan kasih sayang tanpa syarat dan 
dukungan emosional dari orang-orang sekitarnya. 
Sehingga, ketika anak-anak mendapatkan masalah 
atau berada dalam situasi yang tidak 
menyenangkan, anak-anak memiliki sandaran 
untuk mendapatkan dukungan emosional, bantuan 
fisik dan psikis, atau sekadar mencurahkan isi 
hatinya. 

Seringkali anak-anak terjebak dalam 
kondisi, stres dan depresi yang berkepanjangan, 
salah satu penyebabnya adalah anak-anak tidak 
mendapatkan informasi yang tepat mengenai 
masalahnya dan tidak memiliki orang yang dapat 
dipercaya untuk membantu melewati masa - masa 
sulit dalam hidupnya. Sehingga anak-anak tidak 
mendapatkan dukungan emosional, bantuan fisik 
dan psikis, atau tempat untuk berbagi. 

2. Memiliki aturan dan Struktur di rumah 

Aturan dan struktur di rumah sangat 
penting bagi pengembangan resiliensi terutama 
bagianak-anak. Orang tua yang dapat menerapkan 
aturan dan rutinitas yang jelas dapat membantu 
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anak-anak dalam memahami mana yang boleh dan 
tidak boleh dilakukan. Anak memahami perilaku 
apa yang dapat menimbulkan pujian dan perilaku 
mana yang dapat menimbulkan hukuman. Sehingga 
individu memahami bahwa setiap perilaku ada 
konsekuensi dan belajar menerima konsekuensi 
dari sebuah perilaku atau atau peristiwa baik 
menyenangkan maupun tidak menyenangkan. 
Pemahaman tersebut akan membantu inidividu 
dalam mengantisipasi setiap peristiwa dan 
konsekuensi dalam hidup, karena adversitas atau 
kemalangan seringkali muncul tidak terduga. 


3. Anak-anak memiliki role model 

Role model yang baik dan positif sangat 
penting dimiliki oleh individu dalam menjalani 
kehidupan sehari-hari. Role model yang positif 
dapat memberikan contoh kepada anak-anak 
bagaimana bertindak ketika dalam situasi tertekan 
dan menghadapi masalah. Melalui role model 
individu dapat mempelajari bagaimana mencari 
bantuan ketika membutuhkan dan beradaptasi 
dengan kondisi baru. Role model dapat berasal dari 
orang tua, keluarga terdekat, teman sebaya, atau 
tokoh idola. 


4. Individu mendapatkan dukungan untuk menjadi 
mandiri 

Masa kanak-kanak merupakan masa yang 

sangat penting untuk membentuk kemandirian 
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pada individu. Orang tua mendorong individu 
untuk melakukan sesuatu sesuai dengan 
inisiatifnya, membiarkannya mencari bantuan 
ketika dibutuhkan, melihat dampak dari 
aktivitasnya sehari-hari, dan memberikan 
kepercayaan untuk memperbaiki kesalahan yang 
dibuatnya. Kemandirian anak akan sulit terbentuk 
jika orang tua selalu menginginkan segala sesuatu 
dilakukan sesuai dengan cara orang tua dan tidak 
memberikan kesempatan kepada anak untuk 
mengembangkan inisiatifnya. 


5. Individu mendapatkan kemudahan terhadap 
kesehatan, pendidikan, kesejahteraan, dan 
keamanan 

Kesehatan, pendidikan, kesejahteraan, dan 
keamanan merupakan kebutuhan pokok manusia. 
Ketika individu — memiliki kemudahan untuk 
mengakses fasilitas tersebut, maka akan sangat 
memudahkan untuk meningkatkan resiliensi 
individu. Ketika individu sakit, dia tahu kemana 
harus meminta bantuan, tidak kesulitan untuk 
bersekolah, terpenuhinya kebutuhan sandang, 
pangan, dan papan. 

Sumber resiliensi / Have merupakan faktor 
eksternal yang sangat bergantung pada bagaimana 
orang-orang di sekitar anak-anak merawat dan 
memberikan pendidikan yang tepat . Orang tua 
harus menjadi pelopor utama dalam pembentukan 
resiliensi pada anak-anak dengan menjadi tempat 
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ternyaman bagi anak-anak untuk bercerita, 
menumpahkan keluh kesah, dan sumber utama 
mendapatkan solusi permasalahan baik di sekolah 
maupun dalam hubungan sosial dengan teman- 
teman. Perkembangan pola pengasuhan terbaru di 
mana orang tua lebih banyak menghabiskan waktu 
di lingkungan kerja dibandingkan mengasuh anak- 
anak dapat disiasati dengan menempatkan anak- 
anak pada pusat-pusat pendidikan yang terpercaya 
dan mudah diakses dengan menggunakan sosial 
media sehingga orang tua tahu pasti aktivitas anak- 
anaknya sehari-hari. Selain itu, orang tua dapat 
memanfaatkan guality time dengan berdiskusi atau 
sharing mengenai kegiatan apa saja yang telah 
dilaksanakan anak-anak, kesulitan yang dialami, 
dan alternatif solusinya. 

Saya adalah (1 Am) adalah sumber resiliensi 
yang berasal dari kekuatan dalam diri individu 
yang merupakan perasaan, sikap, dan keyakinan. I 
Am menggambarkan kepercayaan diri dan efikasi 
diri anak-anak dalam menggambarkan dirinya (self 
image). I Am merupakan cara anak memandang 
dirinya sendiri. Anak-anak yang resilien sangat 
percaya diri bahwa dirinya: 

1. Menyenangkan 
Anak-anak memandang dirinya sebagai orang 
yang menyenangkan, disukai orang lain, dan 
tahu bagaimana membuat orang lain 
menyukainya. Anak sensitif terhadap suasana 
hati orang lain dan dapat menciptakan suasana 
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yang sesuai dengan lawan bicaranya. Ketika 
anak memandang bahwa dirinya 
menyenangkan, maka anak akan mudah untuk 
bergaul dengan teman-teman disekitarnya, 
mudah diterima di lingkungan baru, mudah 
mendapatkan bantuan, dan mudah 
beradaptasi. 

. Dapat menunjukkan rasa cinta, sayang, empati, 
dan ringan tangan dalam membantu orang lain 
Anak-anak dapat menunjukkan rasa cinta dan 
sayang kepada orang lain dalam berbagai cara, 
contohnya dia menunjukkan kasih sayang 
kepada saudaranya dengan berbagi permen 
yang dimilikinya, menunjukkan rasa cinta dan 
kasih sayang kepada temannya dengan 
mengajaknya bermain dan membelanya ketika 
dibully oleh temannya yang lain, dan anak 
mampu menunjukkan rasa kasih sayang 
kepada orang tuanya dengan menciumnya. 
Anak dapat menunjukkan rasa empati kepada 
orang lain, sebagai contoh ketika teman 
sepermainannya menangis dia mencoba 
menghiburnya. Anak yang penolong juga lebih 
cenderung resilien, karena dia akan lebih 
disukai. ketika anak-anak dapat menunjukkan 
rasa kasih sayang, empati, dan menjadi pribadi 
yang senang menolong, maka anak-anak akan 
memiliki relasi emosional dan sosial yang baik 
dengan orang-orang disekitarnya, relasi sosial 
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dapat digunakan sebagai sumber mendapatkan 
bantuan ketika anak memerlukannya. 

. Bangga terhadap dirinya sendiri 

Contoh anak yang memiliki kebanggaan pada 
diri sendiri diantaranya anak-anak tahu bahwa 
dirinya adalah orang yang penting. Anak 
merasa bangga terhadap apa yang dilakukan 
dan dicapainya. Anak-anak tidak membiarkan 
orang lain mengucilkan atau mengasingkannya. 
Keberadaannya selalu dianggap dan 
dipedulikan. 

Ketika bermain, dia selalu di ajak, ketika 
membentuk kelompok belajar, dia selalu 
menjadi anak yang diinginkan oleh teman 
lainnya untuk berada dalam kelompoknya, dan 
ketika terjadi perselisihan, dia dapat 
menengahi dan memfasilitasi perdamaian. 
Ketika anak tersebut mendapatkan masalah 
dalam hidupnya, maka kepercayaan dan harga 
diri yang dimilikinya akan membantunya 
menyelesaikan masalah tersebut. 

. Mandiri dan bertanggungjawab 

Salah satu sumber resiliensi berdasarkan I Am 
yakni — individu dapat mandiri dan 
bertanggungjawab. Anak dapat melakukan 
sesuatu hal berdasarkan inisiatifnya dan 
menerima konsekuensi dari perilaku tersebut. 
Anak-anak akan mengetahu dan memahami 
keterbatasan dan kelebihan yang dimilikinya. 
Anak-anak dibiasakan untuk melakukan 
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pekerjaan sehari-hari seperti membantu orang 
tua membersihkan rumah, bertanggungjawab 
memelihara binatang peliharaan, dan 
membersihkan barang-barang miliknya 
sendiri. Dengan pembiasaan melaksanakan 
kegiatan sehari-hari, akan timbul efikasi diri 
atau keyakinan dan kesanggupan dalam 
melaksanakan satu pekerjaan disertai dengan 
tanggungjawab. 

. Memiliki harapan, keyakinan dan kepercayaan 
Anak-anak memiliki keyakinan bahwa mereka 
memilik harapan dan ada orang-orang yang 
dapat dia percaya untuk membantu 
mewujudkan harapan tersebut. Anak-anak 
meyakini kebenaran dan kebaikan, dan ingin 
menjadi orang-orang yang baik. Mereka 
percaya diri dalam berperilaku yang benar, 
sesuai moral, dan menegakan nilai-nilai 
kebaikan yang terekspresi pada kepercayaan 
terhadap tuhan dan spiritualitas. Mengajarkan 
nilai-nilai keagamaan sangat tepat sekali untuk 
mengembangkan nilai-nilai harapan, 
keyakinan, dan kepercayaan, karena agama 
mengajarkan para  penganutnya untuk 
memahami dan melakukan nilai-nilai kebaikan, 
menjauhi perbuatan dosa, menolong yang 
lemah, dan mengasihi sesama. 

Agama juga mengajarkan kebaikan akan 
dibalas dengan kebaikan, begitupun dengan 
keburukan. Kebaikan akan membawa ke surga 
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dan kejahatan akan mengantarkan pada 
neraka. Konsep keagamaan dapat diajarkan 
kepada anak-anak dengan contoh perilaku 
sehari-hari yang lebih konkrit, misalnya 
bagaimana cara menghormati orang tua, 
bergaul dengan teman sebaya, menghindari 
perbuatan bohong dan mencontek. Memang 
tidak mudah menanamkan nilai-nilai kebaikan 
dan moralitas ditengah mudahnya anak-anak 
mengakses gambaran perilaku yang jauh dari 
nilai-nilai moral seperti dari televisi dan media 
sosial. Sangat diperlukan kerja keras dan 
konsistensi orang-orang terdekat dalam 
menanamkan nilai-nilai moral tersebut. 

Saya bisa (1 Can) adalah sumber resiliensi 
yang menggambarkan keterampilan sosial dan 
keterampilan interpersonal anak. Keterampilan 
sosial merupakan keterampilan untuk 
berkomunikasi secara efektif sesuai dengan situasi 
dan kondisi yang terjadi. Keterampilan ini 
memugkinkan anak mampu mengekspresikan atau 
mengungkapkan perasaan baik positif maupun 
negatif tanpa melukai perasaan orang lain (Gimpell 
& Merrel, 1998). Keterampilan sosial dapat berupa 
keterampilan komunikasi, manajemen marah, dan 
solusi konflik. Sedangkan keterampilan 
interpersonal adalah keterampilan seseorang 
untuk berinteraksi dengan orang lain seperti 
keterampilan seseorang dalam mendengarkan, 
menyampaikan pendapat, dan mengenali perasaan 
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orang lain. Anak-anak mempelajari keterampilan 
ini melalui interaksi dengan orang lain dan orang- 
orang terdekat. Anak yang resilien memiliki 
kemampuan I Can : 


1. Berkomunikasi 

Keterampilan komunikasi yang dimaksud 
adalah kemampuan anak untuk 
mengekspresikan pikiran dan perasaan 
terhadap orang lain. dia dapat mendengarkan 
dan memahami perkataan orang lain dan 
peduli terhadap perasaan orang lain. Anak- 
mampu melakukan tindakan berdasarkan hasil 
komunikasi tersebut. Lingkungan keluarga 
merupakan faktor utama yang dapat 
mengembangkan keterampilan komunikasi. 
Anak hendaknya diberikan keleluasaan dalam 
mengekspresikan pikiran dan perasaan dalam 
keluarga dengan pola komunikasi yang 
terbuka. Anak-anak diberikan kebebebasan 
untuk mengekspresikan perasaan sedih, 
kecewa, marah, tidak suka, dan 
mengekspresikannya dengan cara yang tepat. 
Selain itu anak diberikan ruang untuk 
mengekspresikan ketidak setujuan, 
mengungkapkan pendapat dan argumennya. 
Dengan memahami ekspresi emosi dan 
perasaan diri sendiri, maka anak-anak akan 
dapat memahami emosi dan perasaan orang 
lain dalam berkomunikasi. 
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2. Menyelesaikan Masalah 
Sangat penting bagi anak untuk merasa yakin 
bahwa dia mampu menyelesaikan masalah 
dalam kehidupan sehari-hari. Sehingga anak- 
anak dapat menilai cakupan sebuah masalah, 
apa yang dapat dia lakukan untuk mengatasi 
masalah tersebut, dan bantuan apa yang 
diperlukan dari orang lain untuk mengatasi 
masalah tersebut. Anak-anak dapat 
mendiskusikan solusi dengan orang lain dan 
secara konsisten berusaha mencari solusi dari 
permasalahannya. Salah satu cara dalam 
mengembangkan keterampilan anak dalam 
menyelesaikan masalah adalah dengan 
memberikan anak kesempatan dan kebebasan 
untuk memecahkan masalah. Contoh 
permainan problem solving diantaranya adalah 
permainan puzzle, teka-teki silang, dan 
permainan harta karun. Setelah anak mampu 
menyelesaikan satu permasalahan, orang tua 
kemudian memberikan apresiasi atau reward 
kepada anak dalam berbagai bentuk, misalnya 
dengan memberikan tepuk tangan, pujian, 
membebaskan anak dari tugas, atau 
mengabulkan satu permintaan anak. Hal ini 
dilakukan untuk memperkuat keyakinan pada 
anak akan kemampuannya dirinya dalam 
menyelesaikan sebuah masalah. 
3. Mengelola perasaan dan dorongan 
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Anak-anak dapat mengenali perasaannya 
sendiri, dapat memberikan nama terhadap 
emosi yang dirasakannya, dan 
mengekspresikannya dalam kata-kata. Anak- 
anak juga dapat mengelola dorongan-dorongan 
untuk melakukan tindakan yang negatif seperti 
memukul, merusak benda di sekitar, atau 
berperilaku dalam cara yang membahayakan. 
Dalam melengkapi anak dengan keterampilan 
mengelola perasaan sangat diperlukan peran 
orang-orang terdekat dalam membantu anak 
mengenali emosinya. Peran orang-orang 
terdekat di antaranya adalah mengenalkan 
dengan memberikan nama pada emosi yang 
dialami anak. Sebagai contoh memberitahu 
bahwa pada saat itu anak mengalami marah “ 
adek marah yah sama ibu?” kecewa, sedih, dan 
lain-lain. Selain itu, orang terdekat membantu 
anak mengekspresikan emosi dan perasaannya 
dengan cara yang tepat. contohnya, ketika anak 
merasa marah anak dilatihkan untuk menarik 
nafas dalam-dalam dan relaksasi. Ketika anak 
merasa sedih, anak-anak diarahkan untuk 
mengekspresikan kesedihannya dengan cara 
yang wajar seperti menangis. Anak- anak 
seringkali memiliki dorongan untuk 
berperilaku destruktif seperti memukul, 
melempar, berlari, dan menangis histeris. 
Dalam kondisi seperti ini, biasanya orang tua 
akan merasa panik dengan melakukan 
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tindakan yang impulsif seperti menghardik, 
membentak, bahkan memukul. Orang tua 
harus tenang dalam mengendalikan anak yang 
melakukan tindakan destruktif. Dengan 
ketenangan orang tua dalam mengendalikan 
anak, akan lebih mudah pula anak menjadi 
tenang. 

4. Mengukur temperamen dirinya dan orang lain 
Yang dimaksud tempramen adalah keaktifan, 
keimpulsifan, dan kecemasan pada anak dan 
orang lain. ketika anak mampu mengenali 
tempramen yang dimilikinya, anak memiliki 
pengetahuan seberapa cepat dia dapat 
bertindak dalam situasi tertentu, berapa lama 
waktu yang diperlukan untuk berkomunikasi, 
dan seberapa lama dia dapat menyelesaikan 
sebuah permasalahan. 


Dalam papernya, Grotberg menyatakan 
bahwa setiap anak memiliki kapasitas yang 
berbeda dalam mengembangkan ke tiga sumber 
resiliensi tersebut. Sangat bergantung pada 
kemampun anak dan stimulus yang diberikan oleh 
orang-orang sekitarnya. Seorang anak tidak 
memerlukan seluruh sumber resiliensi untuk 
menjadi anak yang resilien, tetapi satu sumber 
resiliensi saja tidak cukup untuk membentuk anak 
yang resilien. Sebagai contoh, seorang anak 
mungkin saja di cintai (saya punya) tetapi dia tidak 
memiliki kekuatan dalam dirinya (saya adalah) 
atau keterampilan sosial atau interpersonal (saya 
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dapat), maka perkembangan resiliensi pada anak 
tidak cukup optimal. Seorang anak mungkin 
memiliki harga diri atau self esteem yang baik, 
tetapi jikalau dia tidak tahu cara berkomunikasi 
dengan orang lain atau menyelesaikan masalah 
(saya dapat) dan tidak ada yang membantu nya 
(saya punya) maka perkembangan resiliensinya 
tidak optimal. Contoh lain, seorang anak mungkin 
sangat baik dalam keterampilan berbicara (saya 
dapat) tetapi ketika dia tidak memiliki empati (saya 
adalah) atau tidak memiliki role model yang 
memungkinkan dia belajar bagaimana cara 
berkomunikasi dengan empati (saya punya) maka 
resiliensi nya tidak berkembang secara optimal. 
Resiliensi dihasilkan dari kombinasi berbagai 
sumber I Have, I Am, dan I Can. Mengembangkan 
resiliensi pada anak tidaklah mudah, banyak anak- 
anak yang tidak mampu mengembangkan resiliensi 
karena banyak orang tua, lingkungan sekitar, dan 
orang -— orang terdekat tidak mampu membantu 
anak untuk menjadi individu yang resilien. 


Berikut adalah contoh bagaimana orang tua 
dapat mengembangkan resiliensi pada anak : 


Seorang anak berusia 5 tahun pulang ke rumah dan 
berkata pada ibunya sambil menangis “teman- 
teman membullyku, mereka menendang dan 
memukulku, aku bilang berhenti memukuliku, 
mereka berhenti sebentar tapi kemudian mereka 
memukul dan menendang lagi, aku takut bu” 
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Dalam kasus ini, orang tua sebagai sumber 
resiliensi bagi anaknya yakni I Have “ orang 
disekitar saya dapat saya percaya dan mencintai 
saya apapun yang terjadi”, “orang tua dapat 
membantu saya ketika saya berada dalam bahaya”. 
Sumber I Am dapat diperkuat dengan membantu 
anak melihat dirinya sebagai “orang yang harusnya 
disukai atau disayangi”. Sumber resiliensi / Can 
diperkuat dengan kemampuan anak dalam 
“berbicara kepada orang lain mengenai apa yang 
membuatnya takut atau mengganggunya” dan 
“dapat menemukan seseorang yang dapat 
membantunya ketika dia memerlukannya”. 
Berdasarkan contoh di atas, maka ilustrasi 
Interaksi antara ibu dan anak 
adalah: 

Ibu nya mendengarkan cerita dan curhatan 
anaknya dan menyampaikan kepada anaknya 
bahwa dia sangat menyayangkan kejadian tersebut 
dan menenangkan serta menyamankan anaknya. 
Ibunya membenarkan tindakan anaknya yang 
melaporkan kejadian tersebut pada gurunya dan 
menyarankan untuk melapor kembali apabila 
kejadian tersebut menimpanya lagi. Ibunya bisa 
saja menawarkan dirinya untuk berbicara kepada 
guru atau orang tua anak yang melakukan bullying, 
tetapi dia lebih menginginkan anaknya untuk 
mengembangkan kemandirian anaknya dengan 
menyelesaikan masalah sesuai dengan pilihannya. 
Dalam kasus ini, anak belajar mengembangkan 
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sumber resiliensi dengan kebebasannya untuk 
menceritakan perasaan dan mendengarkan 
alternatif solusi dari masalahnya. Melalui proses 
ini, anak juga melihat bahwa dirinya adalah bagian 
dari solusi dan ingin belajar apa yang dapat dia 
lakukan di kemudian hari. 


Orang dewasa dapat meningkatkan 
resiliensi pada anak melalui kata-kata, tindakan, 
dan lingkungan yang diciptakan di sekitar anak- 
anak. Orang tua mendorong anak-anak untuk 
meningkatkan kemandirian, — tanggungjawab, 
empati, dan menolong orang lain. Orang tua 
mengajarkan anaknya untuk berkomunikasi 
dengan orang lain, mengatasi masalah, dan 
mengajarkan bagaimana caranya mengatasi 
pikiran, perasaan, dan perilaku negatif sehingga 
anak-anak aktif meningkatkan resiliensi pada 
dirinya. 
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Bab VIII 


Intervensi Konseling untuk 
Meningkatkan Resiliensi 


esiliensi merupakan faktor yang sangat 
penting dalam pencapaian tugas-tugas 
perkembangan individu. Rendahnya 
resiliensi pada individu haruslah dihadapi 
serius oleh berbagai kalangan, karena menurut 
Schoon (2006:5) rendahnya resiliensi dapat 
membawa pada risiko, contohnya remaja berisiko 
(at risk adolescence) biasanya menjadi remaja yang 
rentan (vulnerable adolescence) dan remaja yang 
rentan memiliki kecenderungan yang tinggi untuk 
menjadi remaja yang bermasalah (troubled 
adolescence). Resiliensi dipandang oleh para ahli 
sebagai kemampuan untuk bangkit kembali dari 
situasi atau peristiwa yang traumatis (Adversitas). 


167 


Joseph (Isaacson, 2002) menyatakan bahwa 
resiliensi adalah kemampuan individu untuk 
menyesuaikan diri dan beradaptasi terhadap 
perubahan, tuntutan, dan kekecewaan yang muncul 
dalam kehidupan. 

Rhodes dan Brown ( Isaacson, 2002) juga 
menyatakan bahwa anak-anak yang resilien adalah 
mereka yang mampu memanipulasi dan 
membentuk lingkungannya. Mereka mampu 
menghadapi tekanan hidup dengan baik, cepat 
beradaptasi pada situasi baru dan mampu 
mempersepsikan apa yang sedang terjadi dengan 
jelas dan fleksibel. Sementara itu, Werner dan 
Smith (dalam Isaacson, 2002) mendefinisikan 
resiliensi sebagai kapasitas untuk secara efektif 
menghadapi stres internal berupa kelemahan- 
kelemahan mereka maupun stres eksternal 
(misalnya penyakit, kehilangan, atau masalah 
dengan keluarga). Demikian pula Hetherington dan 
Blechman ( Isaacson, 2002) menyatakan bahwa 
orang yang resilien menunjukkan kemampuan 
adaptasi yang lebih dari cukup ketika menghadapi 
kesulitan. 

Terdapat beberapa pendekatan dan metode 
yang digunakan untuk mengembangkan resiliensi. 
George Spivack dan Shur yang menggunakan 
Interpersonal Cognitive Problem Solving (ICPS) 
untuk membantu individu mengatasi tekanan, 
frustasi, dan kegagalan dalam hidup (Goldstein & 
Brooks, 2005: 373). Anak-anak yang memiliki 


168 


kemampuan problem solving yang baik akan 
mengembangkan keterampilan interpersonal yang 
efektif, seperti punya banyak teman dan memiliki 
kadar frustasi yang lebih rendah. Anak-anak yang 
dapat merencanakan tindakannya yang positif 
memiliki kemampuan yang lebih baik untuk 
mengontrol — kehidupannya, mereka tidak 
membiarkan orang lain mengatur kehidupannya. 
Pada awal tahun 1970an, Shur dan Spivack 
memulai melakukan intervensi keterampilan ICPS 
yang sistematik dengan anak usia 4 tahun. 
Pendekatan ini mengajarkan anak bagaimana 
memikirkan cara dalam mengatasi masalah sehari- 
hari. Pelatihannya berisi permainan dan dialog, 
didalamnya termasuk keterampilan berbahasa, 
kata-kata yang mengungkapkan perasaan, dan 
keterampilan alternatif solusi. Dalam 3 bulan 
pelatihan, anak-anak mampu menurunkan 
impulsitas dalam menghadapi frustasi dan 
terjadinya peningkatan kesabaran. Secara sosial, 
anak-anak yang tadinya cenderung menarik diri, 
setelah mendapatkan pelatihan tersebut anak-anak 
dapat lebih terbuka, lebih mampu mengungapkan 
perasaannya, dan mampu menurunkan 
ketakutannya untuk bergaul dengan teman- 
temannya (Goldstein & Brooks, 2005: 380). 
Pearson (2007) menggunakan konseling 
ekspresif untuk meningkatkan resiliensi remaja di 
Australia. — Konseling ekspresif — merupakan 
konseling yang melibatkan drama, musik, dan 
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literatur dalam proses konseling. Aspek resiliensi 
yang dikembangkan dengan menggunakan 
konseling ekspresif adalah fungsi kognitif dan 
emosional, resolusi konflik, dan kemampuan 
mereduksi stres pada remaja. Teknik ini mampu 
meningkatkan resiliensi remaja di Australia karena 
mampu mengeksplorasi nilai-nilai positif dalam 
diri konseli, mengembangkan kesadaran dan 
kepedulian terhadap orang lain. Teknik ini juga 
mampu meningkatkan kemampuan intrapersonal, 
mengembangkan image atau gambaran baru 
mengenai diri, dan membantu konseli dalam 
mengaktifkan imaginasi dan pilihan dalam 
membuat keputusan. 


A. Intervensi Bibliokonseling 

Dari sekian banyak teori dan pendekatan 
konseling atau psikoterapi salah satu pendekatan 
yang dianggap sesuai untuk meningkatkan 
resiliensi adalah pendekatan kognitif melalui 
teknik Bibliokonseling. Bibliokonseling 
menggunakan pikiran rasional untuk mengubah 
individu menjadi agen aktif lingkungan yang 
mampu menghadapi kesulitan hidup dan berbagai 
peristiwa adversitas. Berpikir rasional berarti 
berpikir ilmiah, jelas dan fleksibel yang dapat 
membantu pencapaian tujuan hidup, proses 
berpikir rasional juga dapat membawa pada 
peningkatan resiliensi diri, determinasi diri dan 
kompetensi diri. Teknik ini dapat digunakan 
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terhadap konseli dengan masalah yang bermacam- 
macam, di antaranya adalah konseli dengan 
penyakit tertentu, kematian keluarga dekat, 
perilaku menyakiti diri sendiri, masalah pada 
hubungan keluarga, krisis identitas, kekerasan 
etnis, kekerasan seksual, isu gender, siswa dengan 
kecemasan terhadap pelajaran matematika, isu 
body image, penyimpangan seksual, dan remaja 
dengan orang tua bercerai (Bradley, 2010). 
Bibliokonseling merupakan proses 
konseling yang memanfaatkan media buku yang 
dalam perkembangannya dapat menggunakan 
media dengan bentuk audio dan visual lainnya. 
Bibliokonseling dikenal pula dengan nama 
bibliotherapy yang digunakan dalam ruang lingkup 
praktek psikoterapi. Rubin (1978, dalam Herlina : 
2013) menyatakan bahwa bibliotherapy dikenal 
dengan banyak nama yakni bibliocounseling, biblio- 
education,  bibliopsychology,  librarytherapeutic, 
biblioprophylaxis, tutorial group therapy, dan 


literatherapy. Perbedaan nama tersebut 
disesuaikan dengan bidang penggunaan dan proses 
pelaksanaannya. 

Penelitian mengenai efektivitas 


bibliokonseling dalam meningkatkan resiliensi 
dilakukan oleh Songprakun (2009). Penelitian ini 
melibatkan 56 partisipan yang didiagnosis 
mengalami depresi di Thailand. Pada penelitian ini, 
kelompok treatmen diberikan intervensi 
bibliokonseling, sedangkan kelompok kontrol 


171 


diberikan treatmen dan perawatan standar. Hasil 
dari penelitian ini menunjukkan bahwa secara 
statistik terdapat perbedaan yang signifikan antara 
kelompok intervensi dan kelompok kontrol dalam 
tingkat resiliensinya. Penemuan ini memberikan 
bukti bahwa bibliokonseling efektif dalam 
meningkatkan resiliensi individu dengan depresi 
timgkat menengah di Thailand. bibliokonseling 
merupakan salah satu intervensi yang jelas dan 
sangat mudah untuk diakses dalam meningkatkan 
resiliensi. Perkembangan terbaru bibliokonseling 
lebih fokus pada meningkatkan keterampilan 
sosial, perilaku yang positif dan efektif, serta 
meningkatkan kemampuan remaja — untuk 
mengatasi masalah (Karacan, 2009: 24). 

Dari penjelasan di atas, jelaslah bahwa 
bibliokonseling merupakan salah satu teknik yang 
terbukti efektif dalam meningkatkan resiliensi. 
bibliokonseling adalah salah satu teknik dalam 
konseling yang berasal dari rumpun cognitif 
behavioral therapy yang melibatkan berbagai 
metode dalam proses konseling. Metode yang 
dimaksud di antaranya adalah membaca buku, 
mendengarkan cerita dan menonton film. 
Pemilihan bibliokonseling untuk meningkatkan 
resiliensi remaja berdasarkan latar belakang 
bibliokonseling yang seringkali digunakan dalam 
mengatasi masalah yang berhubungan dengan 
persitiwa trauma atau masalah pengalaman 
terhadap peristiwa yang tidak menyenangkan. 
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Bibliokonseling sebagai salah satu teknik 


dalam pendekatan cognitive behavioral 
menekankan komponen cognitive dalam 
meningkatkan resiliensi. Berbagai penelitian 


menunjukkan efektivitas Bibliokonseling dalam 
meningkatkan aspek-aspek resiliensi. Campbell 
(2007) menggunakan buku (cerita) untuk 
meningkatkan resiliensi anak-anak di kelas. 
Penelitiannya membuktikan Bibliokonseling dapat 
membantu menggambarkan pertumbuhan dan 
emosi anak-anak, di mana pemilihan materi 
bibliocounseling menggambarkan tingkatan 
perkembangan kognitif. Melalui Bibliokonseling 
anak-anak mampu mendiskusikan cerita dengan 
santai dan berbicara mengenai diri mereka sendiri. 
Anak-anak mampu mempertimbangkan pikiran 
dan perasaan mengenai isu-isu personal dari sudut 
pandang yang lain. Tokoh dalam cerita dapat 
membantu anak-anak belajar bahwa mereka tidak 
sendiri dan bahwa ada orang lain yang memiliki 
masalah yang sama. Floyd (2003, dalam Kramer, 
2009: 26) menyatakan bahwa bibliokonseling 
dapat meningkatkan efikasi diri konseli karena 
konseli bertanggungjawab untuk bekerja selama 
proses Bibliokonseling. 

Pehrsson et al. (2007) dalam jurnalnya 
“Bibliotherapy with preadolescents experiencing 
divorce” menyatakan Bibliokonseling merupakan 
salah satu treatmen yang tepat untuk mencegah 
dan mengatasi berbagai perilaku maladaptif yang 
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timbul pada anak korban perceraian orang tua. Pur 
(2009) melakukan penelitian mengenai efektivitas 
menonton film terhadap pasien pecandu alkohol. 
Penelitian ini melibatkan 94 pasien pecandu 
alkohol di salah satu rumah sakit di Istanbul. Hasil 
dari penelitian ini adalah pasien yang mendapatkan 
treatmen menonton film memiliki efikasi diri yang 
lebih tinggi untuk sembuh dari kecanduan alkohol 
dari pada pasien yang tidak mendapatkan treatmen 
menonton film. 

Karacan (2009) melakukan penelitian 
dengan menggunakan bibliokonseling untuk 
meningkatkan self esteem siswa Sekolah Menengah 
Pertama. Penelitian ini melibatkan 24 dari 166 
siswa di salah satu sekolah menengah pertama di 
Ankara yang dipilih melalui Coopersmith Self'- 
Esteem Inventory (CSEI) dan dibagi menjadi dua 
kelompok yakni kelompok kontrol dan kelompok 
treatmen. Hasil penelitian ini menunjukkan 
bibliokonseling efektif dalam meningkatkan self 
esteem siswa SMP. 

Menurut Kortner, (Eliasa, 2007) 
Bibliokonseling dapat digunakan untuk: 

1. Mengembangkan self-concept individu, 

2. Meningkatkan pemahaman tingkah laku atau 
motivasi diri: 

3. Membentuk kejujuran diri: 

4. Menunjukkan jalan menemukan jati diri dan 
minat lain: 

5. Ketahanan emosi dan tekanan mental: 
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6. Menunjukkan bahwa individu bukan satu- 
satunya orang yang mempunyai masalah, 

7. Menunjukkan bahwa terdapat alternatif solusi 
dalam pemecahan masalah, 


B. Tahapan Bibliokonseling 

Tahapan-tahapan dalam  bibliokonseling 
menurut Abdullah (Bradley 2010) adalah sebagai 
berikut: 

a. Mengidentifikasi kebutuhan konseli. 
Konselor profesional haruslah memilih buku 
yang sesuai dengan situasi konseli. Buku 
yang dipilih hendaknya buku yang dapat 
dipahami oleh siswa dan cerita di dalamnya 
merupakan cerita yang masuk akal. Sebelum 
disampaikan kepada konseli, konselor harus 
terlebih dahulu memahami isi buku dan 
mengetahui bahwa cerita dalam buku 
tersebut sesuai dengan nilai dan tujuan yang 
dimiliki oleh konseli. 

b. Presentasi. Pada tahapan ini, konseli 
membaca buku yang diberikan konselor 
yang dapat dilakukan di luar sesi konseling. 
Selama proses konseling, konselor dan 
konseli mendiskusikan aspek penting yang 
ada pada buku. Konselor dapat meminta 
konseli menggaris bawahi kunci penting 
atau membuat catatan jika hal tersebut 
dapat membantu konseli. Pada tahap ini 
konselor meminta konseli untuk 
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menceritakan kembali isi cerita dalam buku. 
Selama proses ini, konselor membantu 
konseli untuk fokus pada perasaan yang 
dialami oleh karakter atau tokoh dalam 
buku. Langkah selanjutnya konselor 
membantu konseli memahami perubahan 
atau transformasi perasaan, hubungan, atau 
perilaku tokoh. Selanjutnya konselor 
membantu konseli membuat perbandingan 
antara dirinya dan karakter dalam buku. 
Salah satu hal yang penting pada tahap ini 
adalah konseli dapat mengidentifikasi 
alternatif solusi untuk permasalahan yang 
dialami oleh tokoh dan mendiskusikan 
setiap konsekuensi dari alternatif masalah 
tersebut. 

c. Follow up. Pada tahap ini, konselor dan 
konseli berdiskusi apa yang telah konseli 
pelajari mengenai dirinya sendiri dan apa 
yang konseli dapatkan dari aktivitas 
mengidentifikasi tokoh dalam buku 
tersebut. konseli dapat mengekspresikan 
pengalamannya dalam bentuk diskusi, 
bermain peran, atau cara lain yang kreatif. 


Tahap follow up memiliki tujuan sebagai 
berikut: 

a. Altruisme. Melalui konseling kelompok 
dapat melatih anggota kelompok untuk 
saling memberi dan menerima. Konseli 
dapat menolong, memberi dukungan, 
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keyakinan, dan saran pada anggota 
kelompok lainnya, sehingga selain dapat 
membantu anggota lain juga dapat 
meningkatkan harga dirinya dan perasaan 
berharga di mata orang lain. 

. Kohesivitas kelompok. Rasa kebersamaan 
dan ketertarikan anggota pada kelompok 
dapat memunculkan perasaan persatuan, 
satu anggota dengan anggota lainnya dapat 
saling menerima, sehingga membentuk 
hubungan yang berarti dalam kelompok. 

. Meningkatkan kemampuan dan 
keterampilan interpersonal. Melalui 
konseling kelompok, individu diharapkan 
dapat meningkatkan kemampuan dan 
keterampilan interpersonal. Kelompok 
merupakan mikrokosmik sosial. Jika 
konseli dapat berinteraksi dengan baik 
dalam kelompok, maka pengalaman ini 
diharapkan dapat dilakukan di luar 
kelompok. 

. Katarsis. Katarsis merupakan salah satu 
faktor penyembuh dalam konseling 
kelompok. Dalam proses konseling 
kelompok, konseli datang dengan penuh 
gejolak emosi, selanjutnya konseli dapat 
mengekspresikannya dengan bantuan 
konselor maupun anggota lainnya. 

. Identifikasi. Seringkali konseli memperoleh 
manfaat dari pengamatannya dalam proses 
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konseling. Konseli dapat mengamati dan 
meniru cara konselor maupun anggota lain 
dalam bersikap dan memecahkan masalah. 

f. Family  reenactment.  Konseli dapat 
merasakan suasana keluarga. Konselor dan 
anggota kelompok dapat dipandang 
sebagai representasi dari keluarga asal 
konseli. 

g. Pemahaman diri. Umpan balik yang 
didapatkan dari anggota lain akan 
membantu konseli untuk mengubah 
sikapnya dalam berhubungan dengan 
orang lain. 

h. Universalitas. Melalui konseling kelompok 
konseli tidak merasa bahwa dirinyalah 
satu-satunya yang menghadapi masalah. 
Ketika konseli mengetahui berbagai 
masalah yang juga unik yang dihadapi oleh 
anggota kelompok lainnya, maka konseli 
akan merasa bahwa dirinya tidak sendiri 
dan tidak terisolasi. 
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Bab IX 
Ouotes Inspiratif Resiliensi 


uote resiliensi dapat dijadikan motivasi dan 
inspirasi, sehingga kita memiliki pandangan 
yang lebih positif terhadap kehidupan. 


“Resilience is accepting your new reality, even if it's 

less good than the one you had before. You can fight 

it, you can do nothing but scream about what you 've 

lost, or you can accept that and try to put together 
something that's good.” 
— Elizabeth Edwards 

Resiliensi adalah tentang menerima 

realita baru, walaupun realita tersebut tidak 

lebih baik dari yang sebelumnya kau miliki. 

Kau bisa melawannya, kau bisa saja tidak 

melakukan apapun selain menangisi hal 

yang telah hilang, atau kau bisa 
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menerimanya dan mengumpulkan serpihan 


tersebut menjadi hal yang lebih baik. 
— Elizabeth Edwards 


“My scars remind me that I did indeed survive my 
deepest wounds. That in itself is an accomplishment. 
And they bring to mind something else, too. They 
remind me that the damage life has inflicted on me 
has, in many places, left me stronger and more 
resilient. What hurt me in the past has actually made 
me better eguipped to face the present.” 
— Steve Goodier 
Bekas lukaku mengingatkanku bahwa 
aku bisa sembuh dari luka terdalamku. 
Itu adalah sebuah prestasi tersendiri 
bagiku. Luka ini mengingatkan ku 
bahwa berbagai penderitaan hidup 
yang ku alami membuat ku lebih kuat 
dan lebih tangguh. Apa yang 
menyakitkanku di masa lalu 
sebenarnya telah membuat ku 
diperlengkapi dengan baik untuk 
menghadapi masa kini. 
— Steve Goodier 


“Never say that you can't do something, or that 

something seems impossible, or that something can't 

be done, no matter how discouraging or harrowing it 

may be: human beings are limited only by what we 

allow ourselves to be limited by: our own minds. We 

are each the masters of our own reality: when we 
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become self-aware to this: absolutely anything in the 
world is possible. Master yourself, and become king 
of the world around you. Let no odds, chastisement, 
exile, doubt, fear, or ANY mental virii prevent you 
from accomplishing your dreams. Never be a victim 
of life: be it's congueror.” 
— Mike Norton 
Jangan pernah mengatakan bahwa 
kau tidak dapat melakukan sesuatu, 
atau tidak mungkin, atau tidak 
dapat dilakukan, tidak peduli betapa 
kecilnya hatimu, manusia dibatasi 
hanya oleh pikiran kita sendiri. 
Masing-masing kita adalah tuan atas 
realitas kita sendiri: Ketika kita 
menyadarinya: Maka apapun di 
dunia ini menjadi mungkin. Kuasasi 
diri sendiri, dan jadilah raja di dunia 
sekitarmu. Jangan ada hukuman, 
pengasingan, keraguan, ketakutan, 
atau setiap halangan mental yang 
dapat mencegah mu mencapai 
impian. Jangan pernah menjadi 
korban kehidupan: jadilah penakluk 
kehidupan. " 
— Mike Norton 


“There comes a time in your life, when you walk 
away from all the drama and people who create it. 
You surround yourself with people who make you 
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laugh. Forget the bad and focus on the good. Love 

the people who treat you right, pray for the ones who 

do not. Life is too short to be anything but happy. 

Falling down is a part of life, getting back up is 

living.” 

— Jose N. Harris 
Ada saatnya dalam hidupmu, Kau 
berjalan menjauh dari semua drama 
dan orang-orang yang 
menciptakannya. Kau mengelilingi 
diri dengan orang-orang yang 
membuat Anda tertawa. Lupakan 
yang buruk dan fokus pada kebaikan. 
Cintai orang-orang yang 
memperlakukan Anda dengan benar, 
doakan orang-orang yang tidak 
benar. Hidup ini terlalu singkat untuk 
menjadi sesuatu selain bahagia. Jatuh 
adalah bagian dari kehidupan, 
bangkit kembali adalah hidup 
Jose N. Harris 


Advice to my younger self: 
1 Start where you are with what you have 
2 Try not to hurt other people 
3 Take more chances 
4 Ifyou fail, keep trying” 
— Germany Kent 
Saran untuk masa mudaku 
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1. Mulailah di manapun kamu 
berada dan dengan apa yang kau 
miliki 

2. Cobalah untuk tidak menyakiti 
orang lain 

3. Ambil lebih banyak kesempatan 

4. Jika Anda gagal, teruslah 
mencoba " 

— Germany Kent 


“The encouraging thing is that every time you meet a 
situation, though you may think at the time it is an 
impossibility and you go through the tortures of the 
damned, once you have met it and lived through it 
you find that forever after you are freer than you 
ever were before. If you can live through that, you 
can live through anything. You gain strength, 
courage, and confidence by every experience in 
which you really stop to look fear in the face.” 
— Eleanor Roosevelt 
Hal yang menyenangkan adalah 
bahwa setiap kali kita berada pada 
situasi tertentu, meskipun kita 
mungkin berpikir pada saat itu yang 
akan terjadi adalah sebuah 
kemustahilan dan masa-masa sulit 
menghadang kita, tetapi begitu kita 
telah melewatinya, maka kita akan 
menemukan kebebasan dalam diri 
kita. Jika kita bisa melewatinya, maka 
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kita bisa melewati apapun dalam 
hidup ini. Kita mendapatkan 
kekuatan, keberanian, dan 
kepercayaan diri dari setiap 
pengalaman dan sirnalah semua 
ketakukan yang muncul di wajah kita. 
- Eleanor Roosevelt 


“Think of a time when you felt happy, healthy, 
powerful, energetic, strong, confident, or serene. Step 
back into that memory and remember what it felt 
like. Breathe it, feel it, and recreate it. If you are ever 
in a place where change has disrupted your flow or 
shifted your foundation, you can use your memories 
to reground you. Bring these positive emotions 
forward to change your state and get yourself 
unstuck.” 
— Susan C. Young 
Pikirkan saat kita merasa bahagia, 
sehat, kuat, energik, kuat, percaya 
diri, atau tenang. Bernostalgia lah ke 
memori itu dan ingat bagaimana 
rasanya. Bernafaslah, rasakan, dan 
rasakan kembali. Jika kita pernah 
berada di tempat di mana perubahan 
telah mengganggu jalan kita atau 
mengubah fondasi kita, kita dapat 
menggunakan kenangan kita untuk 
menguatkan kita kembali. Bawa 
emosi positif ini untuk mengubah 
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keadaan kita dan membebaskan diri 
kita 
- Susan C. Young 


“Sometimes the changes in your life will be planned 
with strategy, optimism, and intention. Other 
changes, however, will catch you by surprise, 
sabotage your success, break your heart, cause you 
stress, or leave you feeling lost. Whether you are 
dealing with planned or unplanned change, there 
will always be a degree of adaptation and 
reorientation reguired in order for you to be 
resilient.” 
— Susan C. Young 
Terkadang perubahan terjadi dalam 
dalam hidup kita karena 
direncanakan dengan strategi, 
optimisme, dan niat. Namun, 
terkadang perubahan terjadi secara 
tiba-tiba, mengejutkan, menghambat 
kesuksesan, menghancurkan hati, 
menyebabkan stres, atau membuat 
kita merasa tersesat. Apakah kita 
akan berhadapan dengan perubahan 
terencana atau tidak terencana, yang 
pasti selalu dibutuhkannya adaptasi 
dan reorientasi agar kita dapat 
bertahan. 
— Susan C. Young 
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“The point of living in the world is just to stay 
interested.” 
— Kathleen Rooney 
Kunci hidup di dunia adalah tetap 
memiliki rasa ketertarikan 
Kathleen Rooney 


“When change happens, you have a choice for how 
you are going to respond. You can either lose your 
composure and react impetuously or use the event or 
situation as a learning opportunity to shift your 
mindset and respond appropriately. Begin to notice 
your responses when changes occur and do your best 
to choose a breakthrough over a breakdown.” 
— Susan C. Young 

Bila terjadi perubahan dalam 
hidup anda, Anda mempunyai 
pilihan bagaimana anda akan 
meresponsnya. Anda bisa saja 
meresponnya dengan kehilangan 
ketenangan dan bereaksi dengan 
cara yang tidak benar atau 
menggunakan peristiwa atau 
situasi sebagai kesempatan untuk 
belajar untuk mengubah pola pikir 
Anda dan merespons dengan tepat. 
Mulailah memperhatikan 
bagaimana respon anda saat 
terjadi perubahan dan lakukan 
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yang terbaik untuk membuat 
terobosan saat kesulitan terjadi 
— Susan C. Young 


“Resilience is built from real hardship and cannot be 
bought or manufactured.” 
— Julie Lythcott-Haims 
Resiliensi dibangun dari kesulitan 
dan tidak dapat dibeli atau dibuat. 
— Julie Lythcott-Haims 


“Some champions are born: others are forged!” 
— Kierra C.T. Banks 
Beberapa pemenang dilahirkan, tetapi yang 
lainnya menjadi pemenang karena ditempa” 
— Kierra C.T. Banks 
“To create hope, show student how to focus as 
much on the pathway as on the longterm pathway 
destination.” 
-Maddie Witter 


“Untuk membangun harapan, 
tunjukkan pada siswa bagaimana 
fokus pada jalur dengan tujuan 
jangka panjang” 

-Maddie Witter 
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“We need to talk to students about what trying is, 
about what effort actually looks and feel likes - so it 
doesn't just remain abstract concept to them” 

-Marc D. Jacobson 


Kita perlu menyampaikan kepada 
siswa mengenai apa itu mencoba dan 
bagaimana rasanya berusaha- jadi 
tidak hanya melulu mengenai konsep 
abstrak yang disampaikan kepada 
mereka 

-Marc D. Jacobson 


“Consistent, caring relationship can be powerful and 
curative, even for students who enter the classroom 
with the emotional significant burden.” 

-Allison Warshop & Nancy Rappaport 


seberat apapun masalah emosi yang dimiliki 
oleh siswa, hubungan yang konsisten dan 
kepedulian merupakan hal yang sangat kuat 
dan membantu,” 

-Allison Warshop & Nancy Rappaport 


“Given trust and confidentiality, most adolescent 
have an intense desire to be heard by adults.” 
-Michael Sadowski 


Kebanyakan remaja memiliki 
keinginan yang kuat untuk didengar 
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oleh orang dewasa, jadilah orang 
yang terpercaya dan jaga rahasia 
mereka. 

-Michael Sadowski 


“If we have someone who loves us - i don't mean 
indulge us- then it easier to grow resilience.” 
Jika kita memiliki seseorang yang 
mencintai kita, tidak harus sampai 
memanjakan kita, maka akan lebih 
mudah untuk menumbuhkan 
resiliensi” 
“One of the most effective resilience-building action 
is to dig for and reflect to a students his or her 
strength”. 
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